ಸಮತಾ ಉದ್ದೇಶ 


* ಮಹಿಳೆಗೆ ಶಿಕ್ಷಣ ನೀಡುವ ಮೂಲಕ ಆಕೆಯ ಮೇಲೆ ಹೊದಿಸಲಾಗಿರುವ 
“ಅಬಲೆ” ಎಂಬ ಮುಸುಕು ಕಿತ್ತೊಗೆಯುವುದು. 


* ಅವರಲ್ಲಿ ಸುಪ್ತವಾಗಿರುವ ಶಕ್ತಿ, ಸಾಮರ್ಥ್ಯವನ್ನು ಜಗತ್ತಿಗೆ 
ಪರಿಚಯಿಸುವುದು ಮತ್ತು ಆಕೆಯ ಆತ್ಮ ವಿಶ್ವಾಸವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುವುದು. 


* "ಆರ್ಥಿಕ ಮತ್ತು ಸಾಮಾಜಿಕ ಅಭಿವೃದ್ದಿಗಾಗಿ ಮಹಿಳೆಯರು 
ನೀಡುತ್ತಿರುವ. ಕೊಡುಗೆಯನ್ನು ಸಮಾಜ ಗುರುತಿಸುವಂತೆ 
ಮಾಡುವುದು. 


* ತಮ್ಮ ನೋವು- ಸಂಕಟಗಳನ್ನು ಪರಸ್ಪರ ಹಂಚಿಕೊಂಡು ಪರಿಹಾರ 
ಕಂಡುಕೊಳ್ಳಲು, ಸಂಘಟಿತರಾಗಿ. ಹೋರಾಡಲು ವೇದಿಕೆ 


ಒದಗಿಸುವುದು. 
| ಲ್ಲಾ ಹಂತಗಳಲ್ಲಿ 
\ ರೂಪಿಸುವುದು 
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ಮೊದಲನೇ ಮುದ್ರಣ 1993 


ಡಿಟಿಪಿ. : ಕೆಎನ್‌. ವೆಂಕಟೇಶ್‌ 
ಚಿತ್ರಗಳು : ಶ್ರೀ ಕೆವಿ. ದಿವಾಕರ್‌ 


ಎಚ್ಚರಾಗಿರೋಣ 


"ಒಂದು ಪ್ರಶ್ನೆ, ಹಲವು ಪ್ರಶ್ನೆ ಹಲ ಹಲವು ಪ್ರಶ್ನೆಗಳು' ಎಂಬ ಆಶಯದೊಂದಿಗೆ 
ಪ್ರಶ್ನಿಸಲು ಪ್ರೇರೇಪಿಸಿದ ಈ ಮೊದಲಿನ ಜಾಥಾಗಳ ನಂತರದ ಹೆಜ್ಜೆಯೇ "ಸಮತಾ' 
—ಸಾಕ್ಟರತೆ, ಸಮಾನತೆಗಾಗಿ ಮಹಿಳಾ ಕಲಾ ಜಾಥಾ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ ಒಂದು ಬದುಕನ್ನು ಬದಲು ಮಾಡಬಲ್ಲುದು ಎಂಬುದು ಭಾರತ ಜ್ಞಾನ ವಿಜ್ಞಾನ 
ಸಮಿತಿಯ ಅನುಭವ. ಕೇವಲ ಪ್ರಶ್ನಾರ್ಥಕ ಚಿಹ್ನೆಗಳಿಂದಲೇ ತುಂಬಿ ಹೋಗಿರುವ ಜನ 
ಸಾಮಾನ್ಕರ ಬದುಕನ್ನು ಬದಲು ಮಾಡಬಹುದಾದದ್ದು. ಪ್ರಶ್ನಿಸುವ ಮನಸ್ಸು." ಈ 
ಕಾರಣಕ್ಕಾಗಿಯೇ ಖ್ಯಾತ ನಾಟಕಕಾರ, ಕವಿ ಬ್ರೆಕ್ಟ್‌ "ಪ್ರಶ್ನೆ ಕೇಳುವುದಕ್ಕೆ ಹೆದರದಿರು ಒಡನಾಡಿ 
ಎನ್ನುತ್ತಾನೆ. 


`` ಬಾನಿನಲ್ಲಿ ಕಾಮನಬಿಲ್ಲು. ನೆತ್ತಿಯ ಮೇಲೆ ಥಳಥಳಿಸುವ ತಾರೆಗಳು ಏಕೆ? ಆಕಾಶ 
ನೀಲಿ, ಗುಲಾಬಿ ಕೆಂಪು ಏಕೆ? ಪುಟ್ಟದೊಂದು ಮಿಣುಕುಹುಳು ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲೊಂದು 
ಟಾರ್ಚ್‌, ಕಾಗೆ ಪಾರಿವಾಳಗಳಂತೆ ಬೆಕ್ಕೇಕೆ ಹಾರಲಾರದು ಎಂಬ ಪ್ರಶ್ನೆಗಳಿಂದ ಆರಂಭವಾದ 
ಪ್ರಶ್ನೆಗಳು ಈಗ ಹಸಿವು ಏಕೆ ಬಡತನ ಏಕೆ. ನಿರಕ್ಬರತೆಯೇಕೆ? ಎಂಬಲ್ಲಿಗೆ ಬಂದು ನಿಂತಿದೆ. 


ನಿರಕ್ಬರತೆ ಏಕೆ? ಸಾಕ್ಟರತೆ ಸಾಕೆ? ಎಂಬ ಪ್ರಶ್ನೆಯನ್ನು ಭಾರತ ಜ್ಞಾನ ವಿಜ್ಞಾನ ಸಮಿತಿ 
ತನ್ನ ಮುಂದಿಟ್ಟುಕೊಂಡಾಗ ಹೊಮ್ಮಿದ್ದು ಸಮತಾ ಮಹಿಳಾ ಕಲಾ ಜಾಥಾ. 


ಅತಿ ಹೆಚ್ಚು ಅನಕ್ಷರಸ್ಮರನ್ನು ಹೊಂದಿರುವ ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಮಹಿಳಾ ಸಾಕ್ಷರತೆಯ 
ಪ್ರಮಾಣ ಆತಂಕ ಹುಟ್ಟಿಸುತ್ತದೆ. ಭಾರತದ ಮಹಿಳಾ ಸಾಕ್ಟರಸ್ವರ ಸಂಖ್ಯೆ ಕೇವಲ ಶೇ 39.4 
ಮಾತ್ರ. ಅನಕ್ಷರಸ್ಥ ಪುರುಷರಿಗಿಂತ ಈ ಸಂಖ್ಯೆ ಎರಡು ಪಟ್ಟು ಹೆಚ್ಚು. ಅನಕ್ಬರತೆ ಮಹಿಳಾ 
ಶೋಷಣೆಗೆ ಮುಖ್ಯ ಕಾರಣವೂ ಆಗಿದೆ. ಅಕ್ಷರಸ್ಥ (ಸಾಕ್ಟರಸ್ಥ) ಮಹಿಳಗಿಂತ ಅನಕ್ಷರಸ್ಥ 
ಮಹಿಳೆ ಈಗ ಹೆಚ್ಚು ಶೋಷಿತಳು. ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಮಹಿಳಯರು ಕಳೆದರ್ಜೆಯ ಸ್ಥಾನಮಾನ 
ಹೊಂದಲು, ಆಧುನಿಕ ಜಗತ್ತಿನ ದೌರ್ಜನ್ಯಗಳಿಗೆ ಸಂಪ್ರದಾಯದ ಸಂಕೋಲೆಗೆ 
ಸಿಕ್ಕಿಹಾಕಿಕೊಳ್ಳಲು ಈ ಅನಕ್ಸರತೆಯೇ ಪ್ರಮುಖ ಕಾರಣವಾಗಿದೆ. 


ಮಹಾತ್ಮ ಗಾಂಧಿ ಮಹಿಳೆಯನ್ನು ಸಾಕ್ಷರರನ್ನಾಗಿ ಮಾಡುವ ಕನಸ್ಸನ್ನು ಕಂಡಿದ್ದರು. 
ಹೆಣ್ಣು ಕಲಿತರೆ ಬದಲಾಗುವ ಬದುಕಿನ ಬಗ್ಗೆ ಅವರು ಸ್ಪಷ್ಟ ನಿಲುವನ್ನು ಹೊಂದಿದ್ದರು. 
“ಒಬ್ಬ ಪುರುಷ ಕಲಿತರೆ ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿ ಮಾತ್ರ ಕಲಿತಂತೆ ಅದೇ ಒಬ್ಬ ಮಹಿಳೆ ಕಲಿತರೆ ಇಡೀ 
ಒಂದು ಕುಟುಂಬ ಕಲಿತಂತೆ” ಎಂದು ಗಾಂಧೀಜಿ ಸಾರಿದ್ದರು. "ಹೆಣ್ಣೊಂದು ಕಲಿತರೆ 


ಶಾಲೆಯೊಂದು ತೆರೆದಂತೆ' ಎನ್ನುವುದು ಎಷ್ಟು ನಿಜ, ಜವಹರಲಾಲ್‌ ನೆಹರೂ ಮಹಿಳೆ 
ಬದಲಾದರೆ ಜಗತ್ತೆ ಬದಲಾದಂತೆ ಎನ್ನುತ್ತಿದ್ದರು. 


ಇಳೆಯಿಂದ ಮೊಳಕೆವೊಂದು ತಮಟೆಗಳಿಲ್ಲ, ತುತ್ತೂರಿ ಹನಿಯಲ್ಲ, ಸೂರ್ಯ 
ಚಂದ್ರರದೊಂದು ಸದ್ದಿಲ್ಲ” ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ ಕವಿ ಡಿ.ವಿ.ಜಿ. ಭೂಮಿಯ ಸತ್ವವನ್ನು ಹಸಿರಾಗಿ 
ಚಿಮ್ಮಿಸುವ ಮೊಳಕೆಗೆ ಹೇಗೆ ಸ್ವಾಗತ ಸಿಗಲಿಲ್ಲವೋ ಅಂತೆಯೇ ' ಮಹಿಳೆಗೂ. 
ಹುಟ್ಟಿನಿಂದಲೇ ಮಹಿಳೆಗೆ ಸಿಗುವ ತಾತ್ಸಾರ ಶೋಷಣೆಯ ಮಡಿಲಲ್ಲಿ ಆಕೆ 
ಉಸಿರುಗಟ್ಟುವಂತೆ ಮಾಡಿದೆ. 


ಹೆಣ್ಣೊಂದು ಕಲಿಯುವುದು ಜೀವನ ಬದಲಾಗಲು ಇರುವ ದಾರಿ. ಅದಕ್ಕಾಗಿಯೇ 
ಸಮತಾ ಸಾಕ್ಸರತೆಯ ಮೂಲಕ ಸಮಾನತೆಯತ್ತ ಹೆಜ್ಜೆ ಹಾಕುವ ಆಶಯವನ್ನು ಹೊಂದಿದೆ. 


ಸಮತಾ ಮಹಿಳಾ ಕಲಾ ಜಾಥಾದ ಅಂಗವಾಗಿ "ಸಮತಾ' ರಾಜ್ಯ ಸಮಿತಿ ಈ ಪುಸ್ತಕ 
ಪ್ರಕಟಿಸಿದೆ, ಆಡಿಯೋಕ್ಕಾಸೆಟ್‌ಗಳನ್ನು ಹೊರತರುವ ಉದ್ದೇಶವನ್ನು ಹೊಂದಿದೆ. "ಸಮತಾ' 
ಕಲಾ ಜಾಥಾದಲ್ಲಿ ರೂಪುಗೊಂಡಿರುವ ಸಮೂಹ ಸೃಷ್ಟಿಯ ಹಲವು ಬೀದಿನಾಟಕಗಳನ್ನು 
ಪುಸ್ತಕವಾಗಿ ಹೊರತರುತ್ತಿದ್ದೇವೆ. ಈ ನಾಟಕ ಜಿಲ್ಲೆ ಜಿಲ್ಲೆಗಳಲ್ಲಿ ಮಹಿಳೆಯ ಸಾಕ್ಷರತೆಯತ್ತ. 
ಜನರ ಗಮನ ಸೆಳೆಯುವ ಸಾಧನವಾಗಲಿ ಎಂಬ ಹಾರೈಕೆ ನಮ್ಮದು. ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಜಾಥಾದ 
ನಂತರ ಎಲ್ಲೆಡೆ ಮತ್ತಷ್ಟು ಸ್ಥಳೀಯ ಕಲಾ ಜಾಥಾಗಳು ಅರಳಲಿ. 


ಕ್ರ 


ಹೀಠಿಕೆ 


ಹೆಣ್ಣು ಮಕ್ಕಳು ಹುಟ್ಟಿದಂದಿನಿಂದಲೇ ಅನೇಕ ಸಮಸ್ಯೆಗಳೆನ್ನೆದುರಿಸಲು ಸಿದ್ಧರಿರಬೇಕು 
ಎಂದು ಹೇಳುವುದುಂಟು. ಈ ಸಮಸ್ಯೆಗಳು ವಿವಿಧ ರೂಪಗಳಲ್ಲಿ. ಬೇರೆ ಬೇರೆ 
ವಯಸ್ಸುಗಳಲ್ಲಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಈ ಲೇಖನ ಸರಣಿಯಲ್ಲಿ ಅವರ. ಆರೋಗ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ 
ಹಾಗೂ ತಾಯಿಯಾಗುವ ಪವಿತ್ರ ಹೊಣೆಯ ಕಡೆ ಗಮನ ಹರಿಸುವ ಪ್ರಯತ್ನ 
ಮಾಡಲಾಗುತ್ತಿದೆ. 


14ನೇ ವಯಸ್ಸಿನಿಂದ 45 ವರ್ಷಗಳು ತುಂಬುವವರೆಗೆ, ಅಂದರೆ 30 ವರ್ಷಗಳ ಅವಧಿ 
ಬಹುಮುಖ್ಯವಾದದ್ದು. ಮೊದಲ ಮುಟ್ಟಿನಿಂದ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗಿ ಮುಟ್ಟು ನಿಲ್ಲುವವರೆಗೆ. 
ಕೆಲವು ವೇಳೆ ನಿಂತಮೇಲೂ ಸಮಸ್ಯೆಗಳು ಇದ್ದೇ ಇರುತ್ತವೆ. ತನ್ನ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಹೊಸ 
ಜೀವವನ್ನೇ ಅಂಕುರಿಸಿ ಸೃಷ್ಟಿಸಿ 9 ತಿಂಗಳು ಹೊತ್ತು, ಪಾಲಿಸಿ ಹೆತ್ತು. (ಅತ್ಯದ್ಭುತ) 
ಶಿಶುವನ್ನೇ ಹೊರ ತರುವ ಒಂದು ಕ್ರಿಯೆ ಸಾಮಾನ್ಕವೇ? ಇದೊಂದು ಶುಭ ಸಂತೋಷದ 
ಎಚಾರವಾದರೂ ಅನೇಕ ವೇಳೆ ಹಾಗಾಗದೆ ಕಷ್ಟ ಪರಂಪರೆಯನ್ನೇ ಹೆಣ್ಣು ಅನುಭವಿಸ 
ಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಗರ್ಭಿಣಿಯಾದ ಮಗಳಿಗೆ ತಂದೆ. ತಾಯಿ ಹರಸುವುದು - “ಹೆರಿಗೆ 
ಸುಸೂತ್ರವಾಗಿ ಆಗಲಿ. ಸುಖವಾಗಿ ಮೈಕಳೆದು ಆರೋಗ್ಯ ಶಿಶುವಿನ ತಾಯಾಗಿ, ಗಂಡನ 
ಮನೆ, ಬಾಳಿನ ಬೆಳಕಾಗು'' ಎಂದಲ್ಲವೆ? 


ಗ್ರಾಮಾಂತರ ಪ್ರದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಗರ್ಭಿಣಿ. ಶಿಶು. ತಾಯಿಯ ಆರೋಗ್ಯ, ನೆಮ್ಮದಿ 
ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಸೌಲಭ್ಯಗಳು ಕಡಿಮೆ: (ಭಾರತದಲ್ಲಿ 100ಕ್ಕೆ 75 ಮಂದಿ 
ಹಳ್ಳಿಗಳಲ್ಲಿರುವವರು). ಜೊತೆಗೆ ಅಜ್ಞಾನ. ಬಡತನ, ಅನಾರೋಗ್ಯಗಳ ಕಾಟ. ಎರಡು 
ಹೊತ್ತು ಊಟಕ್ಕೂ ಕಪ್ಪ. ಮದುವೆಯಾದ ಹೊಸಹಸಿ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ, ಹೆಣ್ಣು ತಂದೆ 
ತಾಯಿಯನ್ನಗಲಿ ಹುಟ್ಟಿದಂದಿನಿದ್ದ ವಾತಾವರಣವನ್ನು ಬಿಟ್ಟು, ಹೊಸ ಜಾಗದಲ್ಲಿ ಗಂಡ. 
ಅತ್ತೆ. ಮಾವ ಇತ್ಯಾದಿ ಎಲ್ಲರನ್ನೂ ಹೊಂದಿಕೊಂಡು ಸರಿ ತೂಗಿಸಬೇಕು. ಮೂಢ 
ನಂಬಿಕೆಗಳಿಂದಲೂ ಪರಿಸ್ಥಿತಿ ಹದಗೆಡುತ್ತದೆ. 


ತಿಳುವಳಿಕೆ. ಮುಂಜಾಗ್ರತೆ ಕ್ರಮಗಳಿಂದ ಈಗ ಸಂಭವಿಸುತ್ತಿರುವ ಗರ್ಭಿಣಿ, ಶಿಶು. 
ಬಾಣಂತಿಯ ಮರಣಗಳನ್ನು ಬಹುಮಟ್ಟಿಗೆ ತಪ್ಪಿಸಬಹುದು. ಈ ಮರಣಗಳಲ್ಲನೇಕವು 
ಅನವಶ್ಯಕ. ಅಭಿವೃದ್ಧಿ ಪರ ದೇಶಗಳೊಂದಿಗೆ ಭಾರತವನ್ನು ಹೋಲಿಸಿದರೆ ನಾವು ಆರೋಗ್ಯ 
ಸುಧಾರಣೆ ಮತ್ತು ಅದಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಪಟ್ಟ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮಗಳಲ್ಲಿ ಬಹಳ ಹಿಂದುಳಿದಿದ್ದೇವೆ 
ಎಂಬುದು ತಿಳಿಯುತ್ತದೆ. ಮಹಿಳೆ ಮತ್ತು ಶಿಶು ಸಂರಕ್ಷಣೆ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮಗಳಿಗೆ 
ಮುಂದುವರಿದ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳು ಅತ್ಯಂತ ಮಹತ್ವ ಕೊಡುತ್ತವೆ. ಅಲ್ಲಿ ಎಲ್ಲ ರೀತಿಯ ಸೌಕರ್ಯ. 


ಸೌಲಭ್ಯಗಳನ್ನೂ. ಸಾಮಾಜಿಕ ಅಂತಸ್ತುಗಳಿಗಂಟಿಕೊಳ್ಳದೆ ಯಾವ ರೀತಿಯ ಪ್ರಭಾವಗಳೂ 
ಬೇಕಿಲ್ಲದೆ ಕಲ್ಪಿಸಿಕೊಡಲಾಗುವುದು. ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಸೌಕರ್ಯ ಸೌಲಭ್ಯಗಳು ಕಡಿಮೆ. 
ಇರುವವೂ ದುಬಾರಿ. ಬಡವರಿಗೆ ಎಟುಕುವಂತಿಲ್ಲ. -ಸಂಕಷ್ಟಗಳೇ ಅಧಿಕ್‌. ಈ 
ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ ಸಮಸ್ಯೆಯ ಅರಿವಾಗಲು ಕೆಲವು ಅಂಕಿ ಅಂಶಗಳನ್ನು ಪರಿಶೀಲಿಸುವುದು 
ಅವಶ್ಯಕ. ಇವು, ಯಾವುದೆಂದರೆ 1. ಮಾತೃ ಮರಣ ಪ್ರಮಾಣ (Maternal Mortality 
Rate) 2. ಶಿಶು ಮರಣ ಪ್ರಮಾಣ (Infant Mortality Rate). 


ಮಾತೃ ಮರಣ ಪ್ರಮಾಣವು - 1000 ಜನನಗಳಾದರೆ ಒಂದು ವರ್ಷದಲ್ಲಿ ಗರ್ಭಿಣಿ. 
ಬಾಣಂತಿಯರು ತತ್ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ಎಷ್ಟು ಮಂದಿ ಸಾಯುತ್ತಾರೆ ಎಂಬಂಶವನ್ನು 
ಸೂಚಿಸುತ್ತದೆ. ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿ ಸಾವಿರಕ್ಕೆ 4 - 5 ಮಂದಿ ಅಸುನೀಗಿದರೆ. ಅಮೆರಿಕಾ 
ಸಂಯುಕ್ತ ಸಂಸ್ಥಾನ (ಅ.ಸಂ.ಸ)ದಂಥ ಮುಂದುವರಿದ ರಾಷ್ಟ್ರದಲ್ಲಿ ಕೇವಲ 0.92 ಮಂದಿ: 
ಸಾಯುತ್ತಾರೆ. 


ಶಿಶು ಮರಣ ಪ್ರಮಾಣವು - 1000 ಜನನಗಳಾದರೆ ಎಷ್ಟು ಶಿಶುಗಳು ತಮ್ಮ ಮೊದಲ 
ಹುಟ್ಟಿದ ಹಬ್ಬವನ್ನೂ ನೋಡಲಾರರು ಎಂಬುದನ್ನು ತೋರಿಸುತ್ತದೆ. ಭಾರತದಲ್ಲಿ 100 
ಶಿಶುಗಳು ಹಾಗೂ ಅ.ಸಂ.ಸಂ. ದಲ್ಲಿ 11 ಶಿಶುಗಳು ಮಾತ್ರ ತಮ್ಮ ಮೊದಲ ಹುಟ್ಟಿದ 
ಹಬ್ಬದಿಂದ ವಂಚಿತರಾಗುತ್ತಾರೆ. | 


ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದ ಸೂಚಿಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸಿದರೆ ಭಾರತ ಇನ್ನೂ ಎಷ್ಟು 
ಮುಂದುವರಿಯಬೇಕೆಂಬುದು ತಿಳಿಯುತ್ತದೆ. ಮಹಿಳೆಯರು ಸುರಕ್ಷಿತರಾಗಿ ಅರಿವು 
ಮೂಡಿದರೆ, ನಮ್ಮ ದೇಶದ ಜನಸಾಮಾನ್ಕರ ವಾರ್ಷಿಕ ತಲೆ ಆದಾಯ ಹೆಚ್ಚಿದರೆ. ಜೀವನ 
ಮಟ್ಟ ಸುಧಾರಿಸಿದರೆ ಸಮಾಜ ಶಕ್ತಿ ಬಲವಾಗಿ ಸರ್ಕಾರವೂ ಸಹ ತನ್ನ ಜವಾಬ್ದಾರಿಯನ್ನು 
ನಿರ್ವಹಿಸಿದರೆ, ಭಾರತದ ತಾಯಂದಿರ ಮತ್ತು ಮಕ್ಕಳ ಆರೋಗ್ಯ ಸುಧಾರಿಸುತ್ತದೆ. ಗರ್ಭಿಣಿ 
ಎಂದು ತಿಳಿದ ತಕ್ಟಣ, ತಿಳುವಳಿಕೆ ಇರುವ ಮಹಿಳೆ, ಅನೇಕ ವಿಧಗಳಲ್ಲಿ ತನ್ನ ಮತ್ತು 
ಜನಿಸಲಿರುವ ಶಿಶುವಿನ ನೆಮ್ಮದಿಯನ್ನು ಪಾಲಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಲ್ಲಳು. ಹೆರಿಗೆ ಸುಸೂತ್ರವಾಗಲು 
ಎಲ್ಲ ಸಿದ್ಧತೆಗಳನ್ನೂ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಆಗ ಸಾಧ್ಯ. ಜನಿಸಿದ ಶಿಶುವಿನ ಪೋಷಣೆ ಹಾಗೂ 
ತನ್ನ ಬಾಣಂತನಕ್ಕೆ ಸೂಕ್ತವಾಗಿ ಕ್ರಮ ಕೈಗೊಳ್ಳುವಳು. ಸುರಕ್ಷಿತ ತಾಯ್ತನದ ಉದ್ದೇಶವೂ 
ಇದೇ. 


20ನೇ ಶತಮಾನ ಇನ್ನು ಕೇವಲ ಏಳೇ ವರ್ಷಗಳಲ್ಲಿ ಕೊನೆಗೊಂಡು 21 ನೇ ಶತಮಾನಕ್ಕೆ 
ಕಾಲಿಡುತ್ತಿದೆ. ಈ ಶತಮಾನದಲ್ಲಿ ಮಾನವನ ಜ್ಞಾನ ಸರ್ವತೋಮುಖವಾಗಿ ಬೆಳೆದು 
ಸ್ಪೋಟಿಸಿದೆ. ವಿಜ್ಞಾನ ಕ್ರಾಂತಿಕಾರಿ ಮುನ್ನಡೆ ಹೊಂದಿದೆ. ಪ್ರಣಾಳಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಶಿಶುವನ್ನು 
ಕಸಿಮಾಡುವುದು. ಸತಿ ತನ್ನ ಗರ್ಭದಲ್ಲೇ ತನ್ನ ಶಿಶುವನ್ನು ಪೋಷಿಸಲು ಅನರ್ಹಳಾದರೆ - 


ಬೇರೆ ಸ್ತ್ರೀಯ ಗರ್ಭಕೋಶವನ್ನು ದತ್ತು ತೆಗೆದುಕೊಂಡು (Surrogate mother) ಅಲ್ಲಿ 
ಸತಿ ಪತಿಯರ ರೇತುಕಣ ಅಂಡಾಣುವಿನ ಭ್ರೂಣವನ್ನು ಸಾಗಿಸಿ ನೆಲೆಗೊಳ್ಳುವಂತೆ ಮಾಡಿ 
ಬೆಳೆಸಿ ಶಿಶುವನ್ನು ಪಡೆಯುವುದು ಸಾಧ್ಯವಾಗಿದೆ. ಇದೊಂದು ಅದ್ಭುತ ಪ್ರಗತಿ. ಈ ಕ್ರಮದ, 
ನೈತಿಕ ಹಾಗೂ ನ್ಯಾಯಾಂಗ ಜಿಜ್ಞಾಸಗಳೂ ಏನೇ ಇರಲಿ ಅವು ಸಮಾಜವಿಜ್ಞಾನಿಗಳ ಹಾಗೂ 
ಅವಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಪಟ್ಟವರ ತಲೆನೋವು. ವಂಶವಾಹಿ (86805) ಗಳನ್ನು ಸಹ ಬೇಡದ್ದನ್ನು 
ವರ್ಣತಂತು (chromosome)ಗಳಿಂದ ಕಳಚಿ. ಬೇಕಾದ ವಿಶೇಷಗುಣವುಳ್ಳ 
ವಂಶವಾಹಿಯನ್ನು ಆ ಜಾಗದಲ್ಲಿ ಜೋಡಿಸುವ ಪ್ರಯೋಗಗಳು ಭರದಿಂದ ಸಾಗುತ್ತಿವೆ. 
(Genetic Engineering) 


ಈ ಹಿನ್ನೆಲೆಯಲ್ಲಿ ಈ ಕಿರುಹೊತ್ತಿಗೆಯನ್ನು ಅವಲೋಕಿಸಿದರೆ ನೀರಸವಾದದ್ದೆಂದು 
ಹೇಳಬಹುದು. ದಂಪತಿಗಳಾಗುವವರು ಮುಂಗಡ ತಿಳಿಯಬೇಕಾದ ಕೆಲವು ವಿಚಾರಗಳಿಂದ 
ಪ್ರಾರಂಭವಾಗಿ - ಗರ್ಭಧಾರಣೆ, ಹೆರಿಗೆ. ಬಾಣಂತನ, ಕುಟುಂಬ ಯೋಜನೆ, ಶಿಶು 
ಪಾಲನೆ, ಸಂರಕ್ಷಣೆ ಮುಂತಾದ ಅನೇಕ ವಿಚಾರಗಳನ್ನು ವಿನಿಮಯ ಮಾಡಿ ತಿಳುವಳಿಕೆ 
ಮುಂದಕ್ಕೆ ಸಾಗಿದೆ. ಈ ಸನ್ನಿವೇಶಗಳಲ್ಲಿ ತಾಯಿ ಸುಖವಾಗಿರಬೇಕೆಂಬ ಉದ್ದೇಶದಿಂದ 
ಪ್ರಯತ್ನ ನಡೆದಿದೆ. ಈ ಉದ್ದೇಶ ಸಫಲವಾದರೆ ಸಾಕು. . ಓದುಗರಿಗೆ 
ಉಪಯೋಗವಾಗಲೆಂದು ಹಾರೈಸುತ್ತೇವೆ. 


| ಕುಟುಂಬ ಯೋಜನೆ. 
- ನಿಮಗೆಷ್ಟು ಮಕ್ಕಳು ಬೇಕೋ ಅಷ್ಟನ್ನೇ 
ಪಡೆಯುವ ಕ್ರಮಾನುಸರಣೆ 


1 


ಮನೆ ತುಂಬ ಮಕ್ಕಳಿರಲಿ ಎನ್ನುವ ಕಾಲ. ಹಾಗೆಂದು ಆಶೀರ್ವಾದ ಮಾಡುವ ಕಾಲ 
ಒಂದಿತ್ತು. ದೇಶದ ಪ್ರಸ್ತುತ ಸನ್ನಿವೇಶದಲ್ಲಿ ಈ ಹೇಳಿಕೆ ಅಸಂಬದ್ಧ ಎನ್ನಿಸುವುದು. 
ಕುಟುಂಬದಲ್ಲಿ ಬಹಳ ಮಕ್ಕಳಿದ್ದರೆ ಅವರಿಗೆ ಅಹಾರ. ಬಟ್ಟೆ, ಶಿಕ್ಷಣ ಇತ್ಯಾದಿ 
ಸೌಲಭ್ಯಗಳನ್ನು ಒದಗಿಸುವುದು ಕಷ್ಟಸಾಧ್ಯ. ತಾಯಿ ಪದೇ ಪದೇ ಹಡೆಯುವುದರಿಂದ 
ನಿಶ್ಯಕ್ತಿ, ಅನಾರೋಗ್ಯ ಸಾವು ನೋವುಗಳು ಅನಿವಾರ್ಯ. ಶಿಶು ಜನನ. ಜನನದ ನಂತರ 
ಎದೆ ಹಾಲೊದಗಿಸುವುದು ಪ್ರಯಾಸ. ದುರ್ಬಲ ತಾಯಿಯಲ್ಲಿ ಜನಿಸುವ ಶಿಶು. ನಿಶ್ಶಕ್ತಿ 
ಯನ್ನೆದರಿಸಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಅನೇಕ ವೇಳೆ ತಾಯಿಯಿಲ್ಲದ ಮಕ್ಕಳು. ಮಕ್ಕಳಿಲ್ಲದ ತಾಯಿಯ 
ಸಂಕಟ ಅನಿವಾರ್ಯ. ವೈಯಕ್ತಿಕ ಸಂಕಟಗಳೇ ಅಲ್ಲದೆ ದೇಶದ ಅಭಿವೃದ್ಧಿ. ಪ್ರಗತಿ. 
ವಿಕಾಸಗಳಿಗೂ ಧಕ್ಕೆ ನಿಶ್ಚಯ. 


ತಂದೆ ತಾಯಿಯರಲ್ಲಿ ವಿವಿಧ ಆಕಾಂಕ್ಸೆಗಳು ಇರುವುದು ಸಹಜ. ಕೆಲವರಿಗೆ ಎರಡೇ 
ಮಕ್ಕಳು ಸಾಕು. ಕೆಲವರಿಗೆ ಒಂದು ಶಿಶುವಿಗೂ ಮತ್ತೊಂದಕ್ಕೂ ನಡುವಿನ ಅಂತರ 
ಸಾಕಷ್ಟಿದ್ದು 3 - 4 ಮಕ್ಕಳಿರಬೇಕೆಂದೆನಿಸಬಹುದು. ಶಿಶುವಿನ ಆರೋಗ್ಯ ಒಂದೇ ಅಲ್ಲದೆ 
ತಾಯಿಯ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೂ ಪ್ರಧಾನ್ಮ ಕೊಡಬೇಕು. ಕುಟುಂಬ ಯೋಜನೆ ಅಂದರೆ ನೀವು 
ನಿರ್ಧರಿಸುವಪ್ಟೇ ಮಕ್ಕಳನ್ನು ನಿಮಗೆ ಯಾವಾಗ ಬೇಕೋ ಆ ಸಮಯಕ್ಕೆ ಪಡೆಯುವುದೆಂದು 
ಹೇಳಬಹುದು. ನಿರ್ಧಾರಕ್ಕೆ ಬಂದ ಮೇಲೆ ಜನನ ನಿಯಂತ್ರಣ ಆಚರಣೆಯನ್ನು 
ರೂಢಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಜನನ ನಿಯಂತ್ರಣಕ್ಕೆ ವಿವಿಧ ಮಾರ್ಗಗಳು. ಪದ್ದತಿಗಳು ಇವೆ. 
ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಯಾವುದು ನಿಮಗೆ ಸೂಕ್ತವೋ ಅದನ್ನು ಆರಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಈ ವಿಚಾರದಲ್ಲಿ 
ಹೆಚ್ಚಿಗೆ ವಿವರಗಳನ್ನು ಪಡೆಯೋಣ. 


ಮೊದಲು ತಿಳಿಯಬೇಕಾದ್ದು ಜನನ ನಿಯಂತ್ರಣ ಒಳ್ಳೆಯದೇ? ಪ್ರಶ್ನೆ 
ಗಂಭೀರವಾದದ್ದು. ವಿವಿಧ ಜನನ ನಿಯಂತ್ರಣ ಪದ್ಧತಿಗಳಿಗನುಗುಣವಾಗಿ ವಿಚಾರ 
ವಿಮರ್ಶೆಗಳು ಇದ್ದೇ ಇವೆ. ಕೆಲವು ಧರ್ಮಗಳು ಜನನ ನಿಯಂತ್ರಣಕ್ಕೆ ವಿರೋಧ 
ವ್ಯಕ್ತಪಡಿಸುತ್ತವೆ. ಆತ್ಮ ಸಂಯಮದಿಂದ ಕೆಲವೇ ಮಕ್ಕಳನ್ನು ಪಡೆಯಿರಿ ಎಂಬುದು ಇವರ 
ಅನಿಸಿಕೆ. ಇದು ಕಷ್ಟಸಾಧ್ಯ ಎಂಬುದನ್ನು ಎಲ್ಲರೂ ಅರಿತಿದ್ದಾರೆ. ಅನೇಕ ವೇಳೆ ಮಗುವಿನ 


ಹಾಗೂ ತಾಯಿಯ ಆರೋಗ್ಯ ಸುಧಾರಿಸಲು ಜನನ ನಿಯಂತ್ರಣ ಅವಶ್ಶಕ ಎಂಬುದರಲ್ಲಿ 
ಭಿನ್ನಾಭಿಪ್ರಾಯವಿರಲಾರದು. ಬೇಡದ ಮಕ್ಕಳನ್ನು ಹೊಂದದಿರಲು ಗರ್ಭಪಾತ 
ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದೂ ರೂಢಿಯಲ್ಲಿದೆ. 


ಜನನ ನಿಯಂತ್ರಣದ ಬಗ್ಗೆ ಹೇಳುವುದಾದರೆ ಅವುಗಳ ಜಾರಿಗೆ ಅಡೆ, ತಡೆ, ಅಡ್ಡಿ 
ಇರಬಾರದು. ಅವುಗಳ ದುರುಪಯೋಗಕ್ಕೆ ಎಡೆಕೊಡಬಾರದೆಂದಷ್ಟೇ ಹೇಳಬಹುದು. ಜನನ 
ನಿಯಂತ್ರಣದ ಜವಾಬ್ದಾರಿ ಸತಿ ಪತಿಯರಿಗೆ ಬಿಟ್ಟಿದ್ದು. ವಿಚಾರ ವಿಮರ್ಶೆ ಮಾಡಿ ಅವರೇ 
ನಿರ್ಧಾರಕ್ಕೆ ಬರಬೇಕು. | 


ಎರಡನೆಯ ಪ್ರಶ್ನೆ ಜನನ ನಿಯಂತ್ರಣ ನಿರಪಾಯಕರವೇ? ಅನುಷ್ಠಾನದಿಂದ 
ಅಪಾಯಗಳಿಲ್ಲವೇ? ಈ ವಿಚಾರದಲ್ಲೂ ಚರ್ಚೆಗಳಿದ್ದೇ . ಇವೆ. ಅನೇಕ ಸಮೀಕ್ಷೆಗಳು 
ಅಧ್ಯಯನಗಳು ನಡೆದಿವೆ. ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಗಮನಿಸಬೇಕಾದ ಅಂಶವೆಂದರೆ ಯಾವುದೇ ವಿಧದ 
ಜನನ ನಿಯಂತ್ರಣ ಪದ್ದತಿಯನ್ನನುಸರಿಸಿದರೂ. ಈ ಸಾಮಾನ್ಕ ಪದ್ದತಿಗಳಿಂದ 
ಒದಗಬಹುದಾದ ಅಪಾಯ ಗರ್ಭಧಾರಣೆಯಿಂದುಂಟಾಗಬಹುದಾದ ಅಪಾಯಕ್ಕಿಂತ 
ಬಹಳ ಕಡಿಮೆ. ಗರ್ಭಧಾರಣೆಯಿಂದ ಉಂಟಾಗುವ ಸಾವು ನೋವುಗಳಿಗೆ ಹೋಲಿಸಿದರೆ 
ಜನನ ನಿಯಂತ್ರಣ ಪದ್ಧತಿಗಳನುಷ್ಠಾನದಿಂದ ಉಂಟಾಗಬಹುದಾದ ಅಪಾಯ ತೀರ ಸರಳ. 
ತೀರ ಕಡಿಮೆ. ಗಂಭೀರವಾದದ್ದು ಯಾವುದೂ ಇಲ್ಲ. ಬಾಯಿ ಮೂಲಕ ಸೇವಿಸುವ 
ಗರ್ಭನಿರೋಧ ಗುಳಿಗೆಗಳ ಉಪಯೋಗದಿಂದ ಉಂಟಾಗುವ ಅಪಾಯದ. ಬಗ್ಗೆ 
ಬೇಕಾದಷ್ಟು ಚರ್ಚೆಗಳು ವಿಮರ್ಶೆಗಳು, ಅಧ್ಯಯನಗಳು ಆಗಿವೆ. ಈ ಗುಳಿಗೆಗಳು ಎಷ್ಟು 
ಯಶಸ್ವಿ ಎಂದರೆ. ಗರ್ಭಧಾರಣೆಗೆ ಹೋಲಿಸಿದರೆ ಗುಳಿಗೆಗಳಿಂದ ಅಪಾಯವಿಲ್ಲವೆಂದೇ 
ಹೇಳಲವಕಾಶವಿದೆ. | 


ಜನನ ನಿಯಂತ್ರಣ ಪದ್ಧತಿಯಲ್ಲಿ ಸೂಕ್ತವಾದುದನ್ನು ಆರಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಹೇಗೆ? ಬೇರೆ 

ಬೇರೆ ವಿಧಾನಗಳನ್ನು ನಿಮ್ಮ ಗಮನಕ್ಕೆ ತರಲಾಗಿದೆ. ಕೆಲವು ಉಳಿದವಕ್ಕಿಂತ ಉತ್ತಮ. 
ಇವುಗಳನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಮನನ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿ. ನಂತರ ಈ ವಿಚಾರದಲ್ಲಿ ನಿಮ್ಮ ವೈದ್ಯರೊಂದಿಗೆ, 
ವಿಚಾರ ವಿನಿಮಯ ಮಾಡಿ ನಿಮಗೆ ಯಾವುದು ಸೂಕ್ತವೆಂಬುದನ್ನು ನಿರ್ಧರಿಸಿ. ನೀವು ಗಮನ 

ಕೊಡಬೇಕಾದದ್ದು ಐದು ಅಂಶಗಳು - ಯಶಸ್ಸು (Effectiveness), ನಿರಪಾಯಕ ಗುಣ? 

(safety). ಅನುಕೂಲ (Convenience), ಸುಲಭ ಲಭ್ಯತೆ (availability). ಮತ್ತು 

ಕಡೆಯದಾಗಿ ಮಿತವ್ಕಯ (0040). ಸೂಕ್ತವಾದ ವಿಧಾನದ ನಿರ್ಧಾರವನ್ನು ಸತಿಪತಿ 

ಯರಿಬ್ಬರೂ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


ವಿವಿಧ ಜನನ ನಿಯಂತ್ರಣ ಪದ್ಧತಿಗಳ ಬಳಕೆಯಿಂದ ಸರಾಸರಿ ಯಶಸ್ಸು 


(average effectiveness) 


ತಲಾ 20 ಮಂದಿ ಈ ಈ ಪದ್ದತಿಯನ್ನು ಸಮಸ್ಯೆಗಳು ಕಂಡು 
ಪದ್ಧತಿಯನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಿದರೂ ಬರುವುದರಿಂದ ಇಷ್ಟು 
ಉಪಯೋಗಿಸುವವರಲ್ಲಿ - : ಗರ್ಭಿಣಿಯರಾಗುವವ ಮಂದಿ ಈ ಪದ್ದತಿಯ 
ಎಷ್ಟು ಮಂದಿ ಉಪಯೋಗವನ್ನು ಕೂಡಲೇ 
ನಿಲ್ಲಿಸಬೇಕು. 
|, ಮಾತ್ರೆ (೦೯೩! pill) | | 


2. ನಿರೋಧ್‌ (condom) 2 ಎ 


| 
ತ ಗರ್‌ ಜಂ ಲ 


3. ವಪೆ (Diaphragm) 3 | 1 
ಯೋನಿ ಒಳಗೆ ಉಪಯೋಗಿಸುವ 
ನೊರೆ ಗುಳಿಗೆ (ಗoam tablet) 5 — 


5, ವಂಕಿ 1.೮.೧.) 2 5 


6. ಪುರುಷ ಜನನೇಂದ್ರಿಯವನ್ನು 
ಹೊರತೆಗೆಯುವ ವಿಧಾನ (Coitus 
interruptus or pulling out) 

7. ಸ್ಪಂಜಿನ ಉಪಯೋಗ 

8. ಯತು ಚಕ್ರ (Rhythm method) 

9. ಲೋಳೆ ಪರೀಕ್ಷೆ (1700005) 

10. ಯತು ಚಕ್ರ + ಲೋಳೆ ಪರೀಕ್ಷೆ 


LH wd ಕಾಚ ರ Ne 


11. ಶಸ್ತ್ರ ಚಿಕಿತ್ಸೆ 0 ಕೆಲವು 


ಸಂದರ್ಭಗಳಲ್ಲಿ ಶಸ್ತ್ರ 
ಚಿಕಿತ್ಸೆಯಿಂದ ಸಮಸ್ಯೆ 


ಜನನ ನಿಯಂತ್ರಣ ಗುಳಿಗೆ (oral pill) : 


ಸರಿಯಾದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಉಪಯೋಗಿಸಿದರೆ ಗುಳಿಗೆಗಳು ಜನನ ನಿಯಂತ್ರಣ 
ಪದ್ಧತಿಗಳೆಲೆಲ್ಲ ಯಶಸ್ವಿ ಪದ್ಧತಿಗಳಲ್ಲೊಂದು. ಆದರೂ. ಕೆಲವು ಮಹಿಳೆಯರು 
ಬೇರೊಂದು ವಿಧಾನವನ್ನುಪಯೋಗಿಸಬಹುದಾದರೆ ಗುಳಿಗೆಗಳನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವಂತಿಲ್ಲ. 


ಇವುಗಳು 21 ಅಥವಾ 28 ಗುಳಿಗೆಗಳುಳ್ಳ ಪ್ಕಾಕ್‌ಗಳಲ್ಲಿ ಬರುತ್ತವೆ. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ 
ಇವುಗಳ ಬೆಲೆ ದುಬಾರಿ. ಆದರೆ ಸರ್ಕಾರದವರು ಇದನ್ನು ತಮ್ಮ ಕೇಂದ್ರಗಳಲ್ಲಿ ಉಚಿತವಾಗಿ 
ಕೊಡುತ್ತಾರೆ. ಈ ಗುಳಿಗೆಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸುವ ವಿಧಾನ, ಮತ್ತಿತರ ವಿವರಗಳನ್ನು. 
ಆಯಾ ಗುಳಿಗೆಗಳ ಪಾಕ್‌ ಮೇಲೆ ಕೊಟ್ಟಿರುತ್ತಾರೆ. ಗರ್ಭಧಾರಣೆ ಬೇಡ ಎಂಬ ಧೃಢ 
ನಿಧಾರಕ್ಕೆ ಬಂದಿದ್ದರೆ ಈ ಗುಳಿಗೆಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಿ. ಪ್ಯಾಕ್‌ಗಳ ಮೇಲೆ 
ನಮೂದಿಸಿರುವ ಸೂಚನೆಗಳನ್ನು ಚಾಚೂ ತಪ್ಪದೆ ಪಾಲಿಸಲೇಬೇಕು. ಒಂದು ದಿನ ಗುಳಿಗೆ 
ಸೇವಿಸುವುದನ್ನು ಮರೆತರೆ ಮಾರನೆ ದಿನ 2 ಗುಳಿಗೆಗಳನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕಾಗಬಹುದು. 


ಗುಳಿಗೆಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸುವವರಿಗೆ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಪಥ್ಗ 
ಸ್ವಾಸ್ಥ್ಯವಿಲ್ಲದಿದ್ದರೂ ಗುಳಿಗೆ ನಿಲ್ಲಿಸಬಾರದು. 


ದ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಇಲ್ಲ. ಸ್ವಲ್ಪ ಮೈ 


ಬಿ 


ಕೆಲವರಲ್ಲಿ ಗುಳಿಗೆ ಸೇವನೆಯಿಂದ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಅಸ್ಟಾಸ್ತ್ಯ (morning sickness). 
ಮೊಲೆಗಳ ಊತ, ಮತ್ತಿತರ ಗರ್ಭಧಾರಣೆಯ ಸೂಚನೆಗಳು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಎರಡು 
ಮೂರು ತಿಂಗಳು ಸೇವಿಸಿದ ನಂತರ ಈ ಸೂಚನೆಗಳು ತಾವಾಗಿಯೇ ಮಾಯವಾಗುತ್ತವೆ. 
ಸೂಚನೆಗಳು ಕಂಡರೂ ಮಾತ್ರೆಗಳ ಸೇವನೆ ನಿಲ್ಲಿಸಬಾರದು. ಕೆಲವು ಮಹಿಳೆಯರಲ್ಲಿ ಮಾಸಿಕ 
ರಕ್ತ ಸ್ರಾವದ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ಕಡಿಮೆಯಾಗಬಹುದು. ಇದಕ್ಕೆ ಗಮನ 
ಕೊಡಬೇಕಾಗಿಲ್ಲ. ಉಪಯೋಗಿಸುವ ಮಾತ್ರೆಯ ಬ್ಯಾಂಡ್‌ ಬದಲಾಯಿಸಿ ನೋಡಿ. 
ಸರಿಯಾಗಬಹುದು. ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆ ಪಡೆಯಿರಿ. 


ಗುಳಿಗೆ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಅಪಾಯಕ್ಕೀಡಾಗಬಹುದೇ ? ಎಲ್ಲ ಔಷಧಿಗಳಂತೆ ಗುಳಿಗೆ 
ಸೇವನೆಯು ಕೆಲವು ಮಹಿಳೆಯರಲ್ಲಿ ಅದೂ ಅಪರೂಪಕ್ಕೆ. ಗಂಭೀರ ಪರಿಣಾಮಗಳನ್ನುಂಟು 
ಮಾಡಬಹುದು. ಅತಿ ಗಂಭೀರವಾದವು ಎಂದರೆ. ಹೃದಯದಲ್ಲಿ, ಶ್ವಾಸಕೋಶಗಳಲ್ಲಿ 
ಹಾಗೂ ಮಿದುಳುಗಳಲ್ಲಿ ರಕ್ತ ಹೆಪ್ಪು ..(81004. 6100). ಆದರೆ ಗರ್ಭಿಣಿಯರಲ್ಲಿ. 
ಸಾಧಾರಣವಾಗಿಯೇ ಅಂದರೆ. ಗುಳಿಗೆ ಸೇವನೆ ಇಲ್ಲದೆಯೆ ರಕ್ತ ಹೆಪ್ಪು ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚು 
ಸಂಖ್ಯೆಯಲ್ಲಿ ಕಾಣುತ್ತೇವೆ. 


ಗುಳಿಗೆಯಿಂದ ಪ್ರಾಣಾಪಾಯ ಅತಿ ವಿರಳ, ಅಂಕಿ ಅಂಶಗಳ ಪ್ರಕಾರ ಮರಣಗಳು 
ಗರ್ಭಿಣಿಯರಲ್ಲಿ 50 ಪಟ್ಟು ಅಧಿಕ. ಅಂದರೆ, ಬಹು ಮಂದಿ ಮಹಿಳೆಯರಿಗೆ ಗುಳಿಗೆಗಳು 
ನಿರಪಾಯಕಾರಿ. ಗರ್ಭಿಣಿಯರಾಗುವುದಕ್ಕಿಂತ ಮಾತ್ರೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವುದೇ ಕ್ಷೇಮ. ಆಗಲೇ 
ತಿಳಿಸಿದಂತೆ ಕೆಲವು ಮಹಿಳೆಯರು ಮಾತ್ರ ಮಾತ್ರೆ ಸೇವಿಸಿ ಜನನ ನಿಯಂತ್ರಣವನ್ನು 
ಅನುಸರಿಸಕೂಡದು. ಮಾತ್ರೆಗಳು ಇವರಿಗೆ ಅಪಾಯ. ಹಾಗಾದರೆ ಈ ಮಹಿಳೆಯರು 
ಯಾರು? 


ಒಂದೇ ತೊಡೆ, ಕಾಲಿನಲ್ಲಿ ಅಥವಾ ಸೊಂಟದಲ್ಲಿ ಒಂದೇ ಸಮ 
ಒಳನೋವಿರುವವರು. ಈ ನೋವು ಮಲಿನ ರಕ್ತನಾಳದ ಉರಿಊತದಿಂದಾಗಲೀ 
ಅಥವ ಅದರೊಳಗೆ ರಕ್ತಹೆಪ್ಪು (81006 : ೮00) ಪರಿಚಲನೆಗೆ ಅಡ್ಡಿ 
ಉಂಟುಮಾಡಿರುವುದರಿಂದಾಗಲೀ ಇರಬಹುದು. ಈ ಸೂಚನೆಯಿದ್ದರೆ ಜನನ 
ನಿಯಂತ್ರಣಕ್ಕೆ ಗುಳಿಗೆಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಬಾರದು. ಕೆಲವು ಮಹಿಳೆಯರಲ್ಲಿ ಮಲಿನ 
ರಕ್ತನಾಳ ಗಂಟಾಗಿ ಅಥವ ಅಡ್ಡಾದಿಡ್ಡಿಯಾಗಿ ವಕ್ರ (1೩/10060 ೪ಂins)ವಾಗಿರುತ್ತದೆ. 
ಈ ರೀತಿಯಾಗಿರುವವರಲ್ಲಿ ಗುಳಿಗೆ ಸೇವನೆ ನಿಲ್ಲಿಸಬೇಕಾಗಿಲ್ಲ. ಉರಿಊತ 
ಪ್ರಾರಂಭವಾದರೆ ಮಾತ್ರೆ ಗುಳಿಗೆ ಸೇವನೆ ಕೂಡಲೇ ನಿಲ್ಲಿಸಬೇಕು. : 


2. ಲಕ್ವ ಹೊಡೆದಿರುವವರು ಜನನ ನಿಯಂತ್ರಣ ಗುಳಿಗೆ ಉಪಯೋಗಿಸಬಾರದು. 


ಈ 
ಕ (ಒಲಸ... 0 -_. ಡಫ 


3. ಯಕೃತ್ತು ಅಥವ ಲಿವರ್‌ ಖಾಯಿಲೆ ಅಂದರೆ ಹೆಪಟೈಟಿಸ್‌ ಸಿರ್ರೋಸಿಸ್‌. ಅಥವ 
ಇತರ ಯಕೃತ್‌ ಭಾದೆಯಿರುವವರು ಗುಳಿಗೆ ಉಪಯೋಗಿಸಬಾರದು. 


4: ಸ್ತನಗಳ ಅಥವ ಗರ್ಭಕೋಶದ ಕ್ಕಾನ್ಸರ್‌ ಇದ್ದವರು ಅಥವ ಇರಬಹುದೆಂಬ 
ಅನುಮಾನವಿರುವವರಿಗೆ ಗುಳಿಗೆ ನಿಷೇಧ. ಗುಳಿಗೆ ಪ್ರಾರಂಭಮಾಡುವ ಮುನ್ನ 
ತಜ್ಞರಲ್ಲಿ ಪೂರ್ಣ ಪರೀಕ್ಸೆಗೊಳಗಾಗಿ ' ರೋಗ ಇಲ್ಲವೆಂಬುದು ' ಸಾಬೀತಾದ 
ನಂತರವೇ ಗುಳಿಗೆ ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. ಗುಳಿಗೆಯಿಂದ ಕ್ಕಾನ್ಸರ್‌ ಬರುವುದಿಲ್ಲ. 
ಆದರೆ ಆಗಲೆ ನರಳುತ್ತಿರುವವರಲ್ಲಿ ಗುಳಿಗೆಯಿಂದ ಪರಿಸ್ಥಿತಿ ಉಲ್ಬಣಿಸುತ್ತದೆ. 


೨. ಎದೆ ಹಾಲುಣಿಸುವ ತಾಯಿ ಗುಳಿಗೆ ಉಪಯೋಗಿಸಬಾರದು. 


ಇವಿಷ್ಟೇ ಅಲ್ಲದೆ. ಇನ್ನು ಕೆಲವು ಪರಿಸ್ಥಿತಿಗಳಲ್ಲೂ ಗುಳಿಗೆಗಳನ್ನು ಪಯೋಗಿಸದಿರುವುದು 
ಲೇಸು. ಉಪಯೋಗಿಸಿದರೆ ತೊಂದರೆ ಜಾಸ್ತಿಯಾಗುವ ಸಂಭವವಿದೆ. ಈ ಮಹಿಳೆಯರು 
ಬೇರೆ ಸೂಕ್ತವಾದ ಜನನ ನಿಯಂತ್ರಣ ಪದ್ದತಿ ಅನುಸರಿಸುವುದು ಒಳಿತು. ಅರೆತಲೆನೋವು. 
ಮೂತ್ರಾಂಗಗಳಲ್ಲಿ ಸೋಂಕು, ಉರಿಊತ (Urinary infection), ಕಾಲುಗಳ ಊತ. 
ಹೃದಯ  ರೋಗಗಳುಳ್ಳವರು ಹಾಗೂ ಮಾಸಿಕ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಅತಿಯಾಗಿ ರಕ್ತ 
ಕಳದುಕೊಳ್ಳುವವರೂ ಸಹ ಗುಳಿಗೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳದಿರುವುದು ಕ್ಷೇಮ. ಉಬ್ಬಸ (Asthma). 
ಕ್ಷಯ, ಸಿಹಿಮೂತ್ರ ಅಥವಾ ಮೂರ್ಛೆ ರೋಗವಿರುವವರು ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆ ಪಡೆದು 
ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು... ಈ ಖಾಯಿಲೆ. ಇರುವವರಲ್ಲಿ ಬಹು ಮಂದಿ 
ಮಾತ್ರೆಗಳನ್ನುಪಯೋಗಿಸಬಹುದು.' 


ಜನನ ನಿಯಂತ್ರಣ ಗುಳಿಗೆಯ ಉಪಯೋಗ ಕುರಿತಂತೆ ಕೆಲವು ಅನುಮಾನ. 
ಮೂಢನಂಬಿಕೆಗಳಿವೆ. ಗುಳಿಗೆಗಳಿಂದ ಕ್ಕಾನ್ಸರ್‌ ಬರುವುದಿಲ್ಲ. ಗುಳಿಗೆ ಸೇವನೆ ನಿಲ್ಲಿಸಿ ಪುನಃ 
ಮಕ್ಕಳನ್ನು ಖಂಡಿತ ಪಡೆಯಬಹುದು. ಗುಳಿಗೆ ಸೇವನೆ ಖಾಯಂ :ನಿಯಂತ್ರಣವಲ್ಲ. ಗುಳಿಗೆ 
ಸೇವನೆಯಿಂದ ಅವಳಿ ಮಕ್ಕಳು ಅಥವ ಅಂಗವಿಕಲ ಮಕ್ಕಳು ಹುಟ್ಟುವುವೆಂಬ ನಂಬಿಕೆ ಸುಳ್ಳು. 
ಮಾತ್ರೆ ಸೇವನೆ ಮಾಡದಿರುವವರಲ್ಲಿ ಅವಳಿ ಮಕ್ಕಳು ಅಂಗವಿಲಕ ಮಕ್ಕಳು ಹುಟ್ಟುವಷ್ಟೇ 
ಸೇವಿಸುವವರಲ್ಲೂ ಕಂಡು ಬರುತ್ತದೆ. ಗುಳಿಗೆ ಸೇವನೆಯಿಂದ ಎದೆಹಾಲು ಸಾಮಾನ್ಫವಾಗಿ 
ಬತ್ತಿಹೋಗುವುದಿಲ್ಲ. ಕೆಲವರಲ್ಲಿ ಹಾಲು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಕಡಿಮೆಯಾಗಬಹುದು ಅಥವ ನಿಂತೇ 
ಹೋಗಬಹುದು. ಆದ್ದರಿಂದ ಎದೆ ಹಾಲು ಕೊಡುವ ತಾಯಿಯರು ಗುಳಿಗೆ ಸೇವನೆ ಬಿಟ್ಟು 
ಬೇರೆ ವಿಧಾನವನ್ನನುಸರಿಸುವುದು ಒಳಿತು. ಮಗುವಿಗೆ.6 ತಿಂಗಳು.ತುಂಬಿದ ನಂತರ ಗುಳಿಗೆ 
ಉಪಯೋಗಿಸಬಹುದು ಎಂಬುದು ತಜ್ಞರ ಅಭಿಪ್ರಾಯ. 


ಜನನ ' ನಿಯಂತ್ರಣ ಗುಳಿಗೆಗಳನ್ನು" ಸೇವಿಸುವವರು ' ಕೆಲವು ' ಮುನ್ನೆಚ್ಚರಿಕೆ 


ಕ್ರಮಗಳನ್ನನುಸರಿಸುವುದು ಮುಖ್ಯ. ಉಪಯೋಗಿಸುತ್ತಿ ರುವವರು ಆಗಾಗ್ಗೆ ತಮ್ಮ 
ಸ್ತನಗಳನ್ನು ಎಚ್ಚರಿಕೆಯಿಂದ ಕೈಗಳಿಂದ ಪರೀಕ್ಷಿಸಬೇಕು. ಗಂಟು, ಗೆಡ್ಡೆಗಳೇನಾದರೂ ಕೈಗೆ 
ತಡವಿದ ಕೂಡಲೆ ಮಾತ್ರೆ ನಿಲ್ಲಿಸಿ ತಜ್ಞರ ಅಭಿಪ್ರಾಯ ಪಡೆಯಬೇಕು. 6 ತಿಂಗಳಿಗೊಮ್ಮೆ 
ರಕ್ತದೊತ್ತಡ ಎಷ್ಟಿದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ತಿಳಿಯಬೇಕು. ಒತ್ತಡ ಹೆಚ್ಚಾಗಿದ್ದರೆ ಮಾತ್ರೆ ನಿಲ್ಲಿಸಿ 
ತಜ್ಞರ ಸಲಹೆ ಪಡೆಯಬೇಕು. ಇವಲ್ಲದೆ ಅರೆತಲೆನೋವು. ತಲೆಸುತ್ತು. ಸಾಧಾರಣ 
ತಲೆನೋವು ಎಚ್ಚರ ಕ್ಷಣಕಾಲ ತಪ್ಪುವುದು. ದೃಷ್ಟಿಮಾಂದ್ಕ. ಮಾತನಾಡಲು ತೊಂದರೆ 
ದೇಹದ ಯಾವ ಭಾಗವಾದರೂ ಆಡಿಸಲು ಆಗದೆ ಸ್ವಾಧೀನ ತಪ್ಪಿದರೆ. ಕಾಲು ತೊಡೆ 
ಸೊಂಟದಲ್ಲಿ ನೋವು ಕಂಡರೆ ಆಗಾಗ್ಗೆ ತೀವ್ರ ಎದೆನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡರೆ ಕೂಡಲೆ ಮಾತ್ರೆ 
ನಿಲ್ಲಿಸಿ. ತಜ್ಞರ ಸಲಹೆ ಪಡೆಯಿರಿ. ಜನನ ನಿಯಂತ್ರಣಕ್ಕೆ ಬೇರೆ ಪದ್ಧತಿಗಳಲ್ಲೊಂದನ್ನು 
ಅನುಸರಿಸಬೇಕು. 


ಗರ್ಭನಿರೋಧಕ ಗುಳಿಗೆಗಳಲ್ಲಿ ಅನೇಕ ವಿಧಗಳು ಪೇಟೆಗೆ ಬಂದಿವೆ, ಇವುಗಳಲ್ಲಿ 
ಯಾವುದು ಸೂಕ್ತ ಎಂಬುದನ್ನು ವೈದ್ಯರೊಂದಿಗೆ ಚರ್ಚಿಸಿ ನಿರ್ಧಾರ ಮಾಡಿ. 


ಜನನ ನಿಯಂತ್ರಣದ ಇತರೆ ಪದ್ಧತಿಗಳು 


೧. ನಿರೋಧ್‌ - (condom) 

ಇದೊಂದು ತೆಳ್ಳನೆಯ ಲೇಟೆಕ್ಸ್‌ ರಬ್ಬರ್‌ನಲ್ಲಿ 
ತಯಾರಿಸಿರುವ ಚೀಲ. ಈ ಚೀಲವು ಸಂಭೋಗಕ್ಕೆ 
ಮುಂಚೆ ಪುರುಷರು ಉಪಯೋಗಿಸುವ ಸಾಧನ. 
ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಈ ಸಾಧನ ಯಶಸ್ವಿ ಎಂದು 
ಹೇಳಬಹುದು. ಆದರೆ ಇದು ಪೂರ್ಣ ರಕ್ಷಣೆ 
ಕೊಡುತ್ತದೆ ಎಂದು ಹೇಳಲಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 
ಉಪಯೋಗಿಸುವ ಮುನ್ನ ನೀರು ತುಂಬಿ 
ಸೋರಿಕೆಗಳಿಲ್ಲವೆಂಬುದನ್ನು ದೃಢಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು 
ಒಳ್ಳೆಯದು. ನಿರೋಧ್‌ ಉಪಯೋಗಿಸುವುದರಿಂದ 
ಗರ್ಭದಾರಣೆಯೊಂದೇ ಅಲ್ಲದೆ. ಲೈಂಗಿಕ 
ಸಂಪರ್ಕದಿಂದ ಬರುವ ಮತ್ತು ಮತ್ತೊಬ್ಬರಿಗೆ 


ಎವಿ 


ಸಾಗುವ ರೋಗಗಳನ್ನೂ ನಿಗ್ರಹಿಸಬಹುದು. 


2. ವಪೆ (Diaphragm) 


ಇದೂ ಲೇಟೆಕ್ಸ್‌ ರಬ್ಬರಿನಲ್ಲಿ ತಯಾರಿಸಿದ ಬಾಂಡೈಯ ರೀತಿಯ ಸಾಧನ. 
ಸಂಭೋಗದ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಸ್ತ್ರೀ ಈ ಸಾಧನವನ್ನು ತನ್ನ ಯೋನಿಯಲ್ಲಿ ಸೂಕ್ತ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ 


ಧರಿಸಬೇಕು. ಸಂಭೋಗದ ನಂತರ ಕಡೇ ಪಕ್ಷ 6 
ಗಂಟೆಗಳಾದರೂ ಇದನ್ನು ಯೋನಿಯಿಂದ 
ಹೊರತೆಗೆಯಕೂಡದು. ಇದೂ ಒಂದು ಯಶಸ್ವಿ 


ದ ವಿಧಾನ, ಜೊತೆಗೆ ನಿಯಂತ್ರಣ ಕ್ರೀಂ ಅಥವ 
ಜಲ್ಲಿಯನ್ನುಪಯೋಗಿಸಿದರೆ ಯಶಸ್ಸು ಬಹಳ 


ಮಟ್ಟಿಗೆ ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. ವಪೆಯನ್ನು 

ಡಯಾಫರ್ಮ್‌ | ಉಪಯೋಗಿಸಲು ಅದರ ಸೈಜ್‌ ಮತ್ತು ಅದರ 

ಉಪಯೋಗದ ಪೂರ್ಣ ವಿವರಗಳನ್ನು 

ವೈದ್ಯರಾಗಲೀ ಸೂಲಗಿತ್ತಿ, ನರ್ಸ್‌ರವರಿಂದಾಗಲೀ 

ಅಳವಡಿಸಿ ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಯಶಸ್ವಿಯಾದರೂ, ಇದನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸುವ ಅನೇಕರು 
ಈ ಪದ್ಧತಿ ಒಂದು ಕಿರಿ ಕಿರಿಯನ್ನುಂಟುಮಾಡುವುದೆಂದಭಿಪ್ರಾಯ ಪಡುತ್ತಾರೆ. 


3. ಜನನ ನಿಯಂತ್ರಣ ನೊರೆ 

ಇದೊಂದು ರೇತು ಕಣಗಳನ್ನು ನಾಶಮಾಡುವ ರಾಸಾಯನಿಕ ಗುಳಿಗೆ. ನೊರೆ 
ಏರೋಸಾಲ್‌ ರೂಪದಲ್ಲಿ 
ದೊರಕುತ್ತವೆ. ಇದು ಯೋನಿಯಲ್ಲಿ 
ಸಂಭೋಗಕ್ಕೆ ಮುಂಚಿತವಾಗಿ 
ಇದೆಯೇ ಎಂದು ಸ್ತ್ರೀ 
ಖಚಿತಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಆಯಾ 
ಪಾಕೆಟ್‌, ವಸ್ತುಗಳ ಮೇಲೆ 
ನಮೂದಿಸಿರುವ ಸೂಚನೆಗಳನ್ನು 
ಪಾಲಿಸಬೇಕು. ಕಟ್ಟುನಿಟ್ಟಾಗಿ 
ಹೇಳಿರುವಂತೆ ಪಾಲಿಸಿದರೆ ಯಶಸ್ವಿ 
ಎಂದು ಹೇಳಲಾಗಿದೆ. 'ಆದರೆ ಈ 


ವಿಧಾನವೂ ಆಕ್ಷೇಪಣೆಗೆ ಜನನ ನಿಯಂತ್ರಣ ನೊರೆ 
ಹೊರತಾಗಿಲ್ಲ. 


4, ಗರ್ಭಕೋಶದಲ್ಲಳವಡಿಸುವ ಸಾಧನಗಳು (Intra Uterine Devices) 


ವಂಕಿ, ಕಾಪರ್‌ ಟಿ ಇತಾದಿ ಸಾಧನಗಳು ರೂಢಿಯಲ್ಲಿವೆ. ಇವೆಲ್ಲ ಪ್ಲಾಸ್ಟಿಕ್‌ 
ಸಾಧನಗಳು. ತರಬೇತಿ ಪಡೆದ ವೈದ್ಮರು ಈ ಸಾಧನವನ್ನು ಗರ್ಭಕೋಶದೊಳಗೆ ಸೇರಿಸಿ 
ಅಳವಡಿಸಬೇಕು. ಇವು ಗರ್ಭಕೋಶದಲ್ಲೇ ಇದ್ದರೆ ಗರ್ಭಧಾರಣೆಯಾಗಲವಕಾಶವಿಲ್ಲ 
ಅಂದರೆ ಇದೊಂದು ಯಶಸ್ವಿ ಸಾಧನ. ಅನೆಕ ಮಹಿಳೆಯರಿಗೆ ಈ ಸಾಧನ ತೃಪ್ತಿ ಕೊಟ್ಟಿದೆ. 


ಒಳಗೆ ಇದೆಯೇ ಎಂದು ಪರೀಕ್ಷೆ 


ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. (ಎರಡು 
ದಾರಗಳು ಗರ್ಭಕೋಶದ 
ಕತ್ತಿನಿಂದಾಚೆಗೆ  ಚಾಚಿರುವುದನ್ನು 
ಯೋನಿಯಲ್ಲಿ ತಡಕಿ 


ಮುಟ್ಟಿನೋಡಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು) ಇದು 
ಕಿರಿಕಿರಿಯಂಟಾಗಬಹುದು. ಕೆಲವು 
ವೇಳೆ. "ಗಂಭೀರ ಪರಿಣಾಮವೂ 


ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡು ಸಾದನವನ್ನು 

ಹೊರತೆಗೆಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕಾಗಬಹುದು. ಗರ್ಭಕೋಶದಲ್ಲಿ ಆಳವಡಿಸುವ ಸಾಧನಗಳು 
ಹೀಗಾದರೆ ಬೇರೊಂದು 

ವಿಧಾನವನ್ನು ಆಯ್ಕೆಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. 


5. ಸಂಭೋಗ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ವೀರ್ಯಸ್ಪಲನವಾಗುವ ಮುನ್ನ ಪುರುಷ ತನ್ನ 
ಜನನಾಂಗವನ್ನು ಯೋನಿಯಿಂದ ಹೊರತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು (Coitus Interruptus) 


ಈ ವಿಧಾನ ಯಾವ ಅಂಶದಲ್ಲೂ ಉತ್ತಮವೆಂದು ಹೇಳಲಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 
ಇದನ್ನನುಸರಿಸದಿರುವುದು ಕ್ಷೇಮವೆಂದು ಹೇಳಲಾಗಿದೆ. 


6. ಯತು ಚಕ್ರವನ್ನನುಸರಿಸಿ ಲೆಕ್ಕಾಚಾರ ಮಾಡಿ ಅನುಸರಿಸುವ ವಿಧಾನ: 
ಈ ವಿಧಾನ ಕೆಲವು ಮೂಲ ತತ್ವಗಳನ್ನು ಅವಲಂಬಿಸಿದೆ. ಅವು ಏನೆಂದರೆ 


೩. ಪ್ರತಿ ಆರೋಗ್ಯವಂತ ಮಹಿಳೆ ತನ್ನ ತನ್ನ ಖುತುಚಕ್ರ ಅಂಡಾಣುವನ್ನು ಹೊರ 
ಹಾಕುತ್ತಾಳೆ. ಎಂದರೆ 28 ದಿನಕ್ಕೊಮ್ಮೆ ಕರಾರುವಾಕ್ಕಾಗಿ ಮುಟ್ಟಾಗುವ ಮಹಿಳೆ 


14ನೆಯ ದಿನ, 30 ದಿನಕ್ಕೊಮ್ಮೆ ಮುಟ್ಟಾಗುವ ಮಹಿಳೆ 15ನೆಯ ಥ್ಲಿನ ಅಂಡಾಣುವನ್ನು 
ಹೊರಹಾಕುತ್ತಾಳೆ. 


b.. ಈ ಅಂಡಾಣು ದೇಹದಲ್ಲಿ ಜೀವದಿಂದಿರುವುದು 24 - 48 ಗಂಟೆಗಳು ಮಾತ್ರ. 
c. ಪುರುಷನ ರೇತುಕಣ (Sperm) ಸುಮಾರು 24 - 72 ಗಂಟೆಗಳ ಕಾಲದೊಳಗೆ 


ಅಂಡಾಣುವನ್ನು ಸಂಧಿಸಿ ಭ್ರೂಣವಾಗಲು ಸಾಧ್ಯ. ಹೀಗಿರುವುದರಿಂದ ಮಾಸಿಕ 
ಪ್ರಾರಂಭವಾದ ಮೊದಲ ದಿನದಿಂದ, 10 ದಿವಸಗಳ ನಂತರ 8 ದಿನಗಳು 


ILM 


ತ ಓಂ ಕೋಕಾ Tia ಟಟ ah 


ಘ್‌ ಗ ಬ (ಡಿಯ | 


ಗರ್ಭದಾರಣೆಯಾಗುವ ಸಂಭವ ಹೆಚ್ಚು. ಈ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಸತಿ ಪತಿಯರು ಆತ್ಮ 
ಸಂಯಮದಿಂದ ನಡೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


ಈ ವಿಧಾನವನ್ನನುಸರಿಸಿದರೆ. ಖಂಡಿತವಾಗಿ ಗರ್ಭಧಾರಣೆಯಾಗುವುದಿಲ್ಲವೆಂಬ 
ಪೂರ್ಣ ನಂಬಿಕೆ ಇಲ್ಲ. ಅದಲ್ಲದೆ ಸ್ತ್ರೀಯ ಮಾಸಿಕ ಪ್ರತಿ ಚಕ್ರದಲ್ಲೂ ನಿರೀಕ್ಷಿಸಿದ ದಿನವೇ 
ಆಗಬೇಕು. ಇದು ಅನೇಕ ವೇಳೆ ಅನೇಕ ಕಾರಣಗಳಿಂದ ಕ್ರಮ ತಪ್ಪಲು ಸಾಧ್ಯ. 
ಮತ್ತೊಂದಂಶ. ಪ್ರತಿ ತಿಂಗಳಿಗೊಮ್ಮೆ ಪತಿ ಪತ್ನಿಯರು ಕಡೆ ಪಕ್ಷ 8 ದಿನಗಳಾದರೂ 
ದೂರವಿರಬೇಕು. ಅನೇಕರಿಗೆ ಇದು ಕಷ್ಟಸಾಧ್ಯವಾಗಬಹುದು. ಆದ್ದರಿಂದ ಮಕ್ಕಳು 
ಬೇಡವೆಂಬವರು ಈ ವಿಧಾನವನ್ನನುಸರಿಸದೆ ಬೇರೆ ವಿದಾನಗಳ ಕಡೆ ಗಮನ ಕೊಡುವುದು 
ಲೇಸು. 


7. ಮಗುವಿಗೆ ಎದೆ ಹಾಲು ಕೊಡುತ್ತಿದ್ದರೆ ಗರ್ಭಧಾರಣೆಯಾಗುವುದಿಲ್ಲ: 

ಇದು ನಿಜವಲ್ಲ. ಗರ್ಭಧಾರಣೆಯ ಸಂಭವ ಕಡಿಮೆ ಎಂದು ಹೇಳಬಹುದಷ್ಟೆ. 
ಮಗುವಿಗೆ 4 - 6 ತಿಂಗಳುಗಳು ತುಂಬಿದರೆ ಬೇರೊಂದು ಸೂಕ್ತ ವಿಧಾನವನ್ನು 
ಪರಿಶೀಲಿಸಬೇಕು. 6 ತಿಂಗಳೊಳಗೆ ಯಾವುದಾದರೂ ಪದ್ದತಿಯನ್ನನುಸರಿಸಬೇಕಾದರೆ 
ಬಾಯಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸುವ ಗುಳಿಗೆಯ ವಿಧಾನವನ್ನು ಅವಲಂಬಿಸುವುದು ಒಳಿತು. 
8. ಶಸ್ತ್ರ ಚಿಕಿತ್ಸೆ: 

ಮುಂದೆಂದೂ ಪುನಃ ಮಕ್ಕಳಾಗುವುದು ಬೇಡ ಎಂಬ ದೃಢ ನಿರ್ಧಾರಕ್ಕೆ ಬಂದ 
ಸತಿಪತಿಯರು ಈ ವಿಧಾನವನ್ನು ವಿಚಾರ ಮಾಡಬೇಕು. ಪುರುಷರಲ್ಲಿ ಈ ಶಸ್ತ್ರ ಕ್ರಿಯೆಗೆ 
"ವ್ಲಾಸೆಕ್ಟಮಿ' ಅಥವ ರೇತುನಾಳ ಛೇದ ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. ರೇತುನಾಳವನ್ನು ಕತ್ತರಿಸಿ ರೇತು 
ಕಣಗಳು ಮುಂದೆ ಪುರುಷ ಜನನೇಂದ್ರಿಯಕ್ಕೆ ಸಾಗದಂತೆ ತಡೆದು ಸಂತಾನವಿಲ್ಲದಂತೆ 
ಪ್ರತಿಬಂಧಿಸುವ ಕ್ರಮ. ಈ ಶಸ್ತ್ರ ಕ್ರಿಯೆಯಿಂದ ಸಂತಾನ ಹರಣ ಒಂದೇ 
ಪುರುಷತ್ವದಲ್ಲಾಗಲೀ. ಸಂಭೋಗ ಕ್ರಿಯಾಭಿಲಾಷೆಗಳಲ್ಲಾಗಲೀ ಯಾವ ರೀತಿಯ ಕುಂದು 
ಕೊರತೆಗಳೂ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ಹೆಚ್ಚಿಗೆ ಮಾಹಿತಿಗೆ ವೈದ್ಯರನ್ನು ಸಂಪರ್ಕಿಸಿ. 


ಸ್ತ್ರೀಯರಲ್ಲಿ ಡಿಂಭನಾಳವನ್ನು ಕತ್ತರಿಸಿ ಅಂಡಾಣು. ಅಂಡಾಶಯದಿಂದ ಹೊರಬಿದ್ದು 
ಗರ್ಭಕೋಶಕ್ಕೆ ಸಾಗದಂತೆ ನಾಳವನ್ನು ಕಟ್ಟುವ ಕ್ರಿಯೆ. ಈ ಕ್ರಿಯೆಯಿಂದಲೂ ಹೆಂಗಸಿಗೆ 
ಮಾಸಿಕ ಸ್ರಾವದಲ್ಲಿ ಅಥವ ಲೈಂಗಿಕ ಸಾಮರ್ಥ್ಯದಲ್ಲಿ ಯಾವ ನ್ಯೂನತೆಗೂ ಕಾರಣವಿಲ್ಲ. 
ಹೆಚ್ಚಿನ ವಿವರಗಳಿಗೆ ತಜ್ಞರನ್ನು ಸಂಪರ್ಕಿಸಿ. 


ಈ ಎರಡೂ ಶಸ್ತ್ರ ಕ್ರಿಯೆಗಳೂ ಸುಲಭವಾಗಿ. ಅರಿವಳಿಕೆಯಿಲ್ಲದೆ - ಆಸ್ಪತ್ರೆಯಲ್ಲಿ 
ಹಲವಾರು ದಿನಗಳಿರಬೇಕಾಗದಂತೆ ಅಳವಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಲಾಗಿದೆ. 
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ದಾಂಪತ್ಕ ಜೀವನದ ಹೊಸ್ತಿಲಲ್ಲಿರುವರಿಗೆ 


"ನಿದುವರೆಗೂ ಅಪರಿಚಿತರಾಗಿದ್ದ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳಿಬ್ಬರು ಒಟ್ಟಿಗೇ ಹೊಸದೊಂದು ಜೀವನ 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸಲು ನಿರ್ಧರಿಸುವುದೆಂದರೆ ಖಂಡಿತ ಗಂಭೀರವಾದ ಸನ್ನಿವೇಶ. ಸುಖ 
ಸಂತೋಷದ ಕಾರಂಜಿಗಳೇ ಕಾಣುವ ಕಾಲ. ಉತ್ಸಾಹ ಕಲ್ಪನೆಗೆ ಇತಿಮಿತಿಗಳಿಲ್ಲದ ಸಮಯ. 
ದೃಷ್ಟಿಗೆ ಸಂತೋಷ. ಸಂಭ್ರಮ ಒಲವು ಮಾತ್ರ ಎದ್ದು ಕಾಣುವ ಸಮಯ. ಬಡತನ. ಕಷ್ಟ 
ನಷ್ಟ. ಸಂಕಟಗಳಿಗೆ ಜಾಗವಿಲ್ಲ. ಪರಸ್ಪರ ಹೊಂದಿಕೊಂಡು ಜೀವನದ ಆಗುಹೋಗುಗಳಲ್ಲಿ. 
ಸುಖ. ದುಃಖಗಳಲ್ಲಿ ಸಹಬಾಳ್ವೆ ಮಾಡಲು ಹೊರಟರುಪರಿಗೆ ಈ ದಾಂಪತ್ಮ ಜೀವನದ ಬಗ್ಗೆ 
ವೈಜ್ಞಾನಿಕ ತಿಳುವಳಿಕೆ ಇದ್ದರೆ ಮುಂಬರುವ ಎಡರು ತೊಡರುಗಳನ್ನು ಕಡಿಮೆ 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. 


ವಿವಾಹದ ವ್ಯಾಪ್ತಿ ಹಿರಿದಾದದ್ದು. ಅನುರಾಗ ಪ್ರೀತಿ ಮಾತ್ರವೇ ಸಾಲದು. ದೈಹಿಕ. 
ಮಾನಸಿಕ, ಸಾಮಾಜಿಕ ಹಾಗೂ ನೈತಿಕ ಅಂಶಗಳೂ ಇಲ್ಲಿ ಮುಖ್ಯ ಪಾತ್ರಗಳನ್ನು ವಹಿಸುತ್ತವೆ. 
ಪ್ರೇಮ, ಪ್ರೀತಿ ಇವುಗಳ ಮನೋಭಾವ ವಿಶಾಲವಾದದ್ದು. ಎರಡು ಜೀವಿಗಳಿಗೆ ಮಾತ್ರ 
ಸೀಮಿತವಲ್ಲ. ಸಂಸಾರಕ್ಕೆ ಮಾತ್ರ ಸೀಮಿತವಲ್ಲ. ಈ ಮನೋಭಾವ ಸಮಾಜವಿಡೀ 
ವ್ಯಾಪಿಸಬೇಕು. ಪ್ರೇಮ ಎಂದರೆ ಸ್ನೇಹ ಗೌರವ ಸಮರ್ಪಣಾಕಾಂಕ್ಷೆ ಇರುತ್ತದೆ. 
ದಾಂಪತ್ಕದಲ್ಲಿ ಇದರ ಹಿನ್ನೆಲೆಯಾಗಿ ಲೈಂಗಿಕ ಬಯಕೆಯೂ ಇರುತ್ತದೆ. ದೈಹಿಕ ಆಕರ್ಷಣೆ 

ವನದಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರವಲ್ಲ. ಸದಾಕಾಲದಲ್ಲಿ. ಜೀವನದುದ್ದಕ್ಕೂ ಇರಬೇಕಾದದ್ದು. 
ಹಾಗಿದ್ದರೆ ದಾಂಪತ್ಯ ಜೀವನ ಸುಖಮಯ ಅರ್ಥಪೂರ್ಣ “ಸಾರ್ಥಕ ವಿವಾಹದಲ್ಲಿ 
ಲೈಂಗಿಕ ಹೊಂದಾಣಿಕೆ ಮಾತ್ರವಲ್ಲದೆ ಬಹುಮುಖವಾದ ಅಲೈಂಗಿಕ ಒಲವೂ. ಅಭಿರುಚಿ 
ಭಾವನೆಗಳ ಹಿಂಡೂ. ಮಾತಾಪಿತೃಗಳ ಜವಾಬ್ದಾರಿಯೂ ಒಗ್ಗೂಡುತ್ತವೆ. ಹೀಗೆ ಬೇರೆ 
ವಿಷಯಗಳಲ್ಲೂ ವೈವಾಹಿಕ ಬಂಧನ ಬಿಗಿಯಾದಾಗ ಲೈಂಗಿಕ ಆಸಕ್ತಿಯ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆ 
ಕಡಿಮೆಯಾಗಿ ಪರಸ್ಪರ ಸಮರ್ಪಣಾಭಾವವೊಂದೇ ಮೇಲುಗೈಯಾಗಿ ನಿಲ್ಲುತ್ತದೆ” -ಖ್ಕಾತ 
ಲೈಂಗಿಕ ಶಾಸ್ತ್ರಜ್ಞ, ಹ್ಯಾವಲಾಕ್‌ ಎಲ್ಲಿಸ್‌ರವರ ಈ ನುಡಿಗಳು ಎಷ್ಟು ಸಮಂಜಸ! 


ದೈಹಿಕ ಅಂಶಗಳಲ್ಲಿ ಗಮನವಿಡಬೇಕಾದುದು ವಧುವರರ ವಯಸ್ಸು. ಅವರು 
ಪ್ರಾಪ್ತವಯಸ್ಕರಾದರೆ ಸಾಲದು. ತೀರ ಚಿಕ್ಕವಯಸ್ಸಿನವರಾಗಲೀ, ತೀರ ವಯಸ್ಕರಾಗಲೀ 
ವಿವಾಹ ಯೋಗ್ಯರಲ್ಲ. ಚಿಕ್ಕವಯಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ವಿವಾಹವಾದರೆ ದೇಹದ ಪರಿಪೂರ್ಣತೆಯಿಲ್ಲದೆ 
ಹಾನಿಯಾದರೆ, ಹಿರಿಯ ವಯಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ವಿವಾಹವಾಗುವವರಿಗೆ ಅದರಲ್ಲೂ ಸ್ತ್ರೀ ವಯಸ್ಸು 


Be 


ರಾತ್‌ ರ್‌ 


30 ವರ್ಷ ದಾಟಿದ್ದರೆ ಅನೇಕ ಸಮಸ್ಯೆಗಳುದ್ಬವಿಸುತ್ತವೆ. ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಗರ್ಭಧಾರಣೆ. 
ಜನನ ಇವುಗಳು ಕಷ್ಟವಾಗಬಹುದು. ಮಾನಸಿಕ ಹೊಂದಾಣಿಕೆಯೂ ಕಷ್ಟವಾಗಬಹುದು. 
ಸ್ತ್ರೀಯಲ್ಲಿ 18 ವರ್ಷಗಳು ಪುರುಷರಲ್ಲಿ 21 - 22 ವಯಸ್ಸು ವಿವಾಹಯೋಗ್ಯವೆಂದು 
ಪರಿಗಣಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ಸತಿ ಪತಿಯರ ವಯಸ್ಸಿನ. ಅಂತರ ; ಈ ವಿಚಾರದಲ್ಲಿ ಗಮನಿಸಬೇಕಾದ 
ವಿಷಯವೆಂದರೆ - ಮಹಿಳೆಯ ಜೀವವಿಡೀ ತಾಯಿಯಾಗುವ ಸುಸಂದರ್ಭ ಕೇವಲ 15 
ವರ್ಷಗಳಿಂದ ಸುಮಾರು 40 - 45 ವರ್ಷಗಳವರೆಗೆ ಮಾತ್ರ ಎಂದು ಹೇಳಲಾಗಿದೆ. ಹೆಣ್ಣಿನ 
ವಯಸ್ಸು 20 ರಿಂದ ಮುಂದೆ ಹೋದಂತೆಲ್ಲ ಗರ್ಭಿಣಿಯಾಗುವ ಕಾಲವೂ ಮುಂದೆ 
ಹೋಗುತ್ತದೆಂಬ ಅಂಶ ಅಧ್ಯಯನಗಳಿಂದ ತಿಳಿದಿದೆ. ಅಂದರೆ 15 - 18 ವರ್ಷಗಳ ಮಹಿಳೆ 
ದಾಂಪತ್ಕ ಜೀವನ ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದ 12 - 18 ತಿಂಗಳಲ್ಲೇ ಗರ್ಭಿಣಿಯಾಗುವ ಭರವಸೆಯಿದೆ. 
ಹಾಗೆಯೇ 25 - 30 ವರ್ಷದ ಮಹಿಳೆ ಗರ್ಭಿಣಿಯಾಗಲು 3 - 4 ವರ್ಷಗಳೇ ಆದರೂ 
ಆಗಬಹುದು. ಈ ಅಂಶ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳಿಗೆ ಅನ್ವಯವಾಗದಿದ್ದರೂ ಸಾಮೂಹಿಕವಾಗಿ 
ಸಾಬೀತಾಗಿದೆ. ಗಂಡಿನ ಬಗ್ಗೆ ಹೇಳುವುದಾದರೆ - 16 - 18 ವರ್ಷಗಳಿಂದಲೇ ಬರುವ 
ತಂದೆಯಾಗುವ ಸಾಮರ್ಥ್ಯ 70 ವರ್ಷಗಳವರೆಗೆ ಇರುತ್ತದೆ. ಹೀಗಾಗಿ ಗಂಡಸಿಗೆ ದಾಂಪತ್ಕ 
ಜೀವನದಾಸಕ್ತಿ ಬಹಳ ವರ್ಷಗಳಿದ್ದರೂ ಹೆಂಗಸಿನ ಈ ಆಸಕ್ತಿ ಕಡಿಮೆ ಅವಧಿಯದು ಎಂದು 
ಹೇಳಲಾಗಿದೆ. ಈ ವಿಚಾರವನ್ನು ಗಮನಿಸಿ ಮದುವಣಿಗರು ವಯಸ್ಸಿನ ಅಂತರ ವಿಚಾರವಾ 
ತಾವೇ ದೃಢ ನಿರ್ಧಾರಕ್ಕೆ ಬಂದು ವಿವಾಹವಾಗುವುದು ಕ್ಷೇಮ. | 


ಕೆಲವು ಅನುವಂಶಿಕವಾದ ರೋಗಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಪರಸ್ಪರ ಮಾಹಿತಿ ಪಡೆಯುವುದು ಲೇಸು. 
ರಕ್ತ ಸಂಬಂಧವಿರುವವರು ಮದುವೆಯಾದರೆ ಅನುವಂಶಿಕ ನ್ಯೂನತೆಗಳ ಸಾದ್ಯತೆ ಹೆಚ್ಚು. 
ಅಕ್ಕನ ಮಗಮಗಳು. ದೊಡ್ಡಪ್ಪ ಚಿಕ್ಕಪ್ಪನ ಮಕ್ಕಳು ತಂದೆ ತಾಯಿಯರ ಅಣ್ಣ, ತಮ್ಮಂದಿರಲ್ಲಿ 
ವಿವಾಹ. ಇತ್ಕಾದಿ ಹತ್ತಿರ ಬಾಂಧವ್ಕದವರೊಂದಿಗೆ ಮದುವೆ ಯಾಗದಿರುವುದು ಲೇಸು. ಈ 
ರೀತಿ ಬಾಂಧವ್ಮದಲ್ಲಿ ಜನಿಸುವ ಶಿಶುಗಳಲ್ಲಿ ಸೀಳ್ದುಟಿ (11೩/6 10), ಮೆಳ್ಳೆಗಣ್ಣು (Cross 
ys), ಮೂರ್ಛೆ ರೋಗ (ಕೆಲವು ವಿಧ) ಬುದ್ಧಿ ಮಾಂದ್ಯ (mentally retarded) 
ನ್ಕೂನತೆಗಳು ಇತರ ದಂಪತಿಗಳಲ್ಲಿ ಕಂಡು ಬರುವದಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ಸಂಭವವೀಯ. 
ಇವಲ್ಲದೆ ಬೇರೆ ರೋಗಗಳೆಂದರೆ ವಂಶವಾಹಿಗಳಲ್ಲಿ ಸಾಗುವ ಕುಸುಮ ರೋಗ 
(1180170081114); ಬಿಳಿಚತನ (11/5517). ಹೆಚ್ಚಿದ ರಕ್ತದೊತ್ತಡ (High Blood 
Pressure), ಸಿಹಿಮೂತ್ರ ರೋಗ (Diabetes Melitus) ಕೆಲವು ವಿಧದ ಏಡಿಗಂಥಿ 
ರೋಗಗಳೂ (೮೩/0೦88) ಕೂಡ ವಂಶದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಿಗೆ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ರೋಗಗಳಂದು 
ಗುರುತಿಸಲಾಗಿದೆ. ಈ ವಿಚಾರದಲ್ಲಿ ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆ ಹಡೆಯಬೇಕಾಗಬಹುದು. | 


ಮಾಹಿತಿ ಮತ್ತು ಸಲಹೆಗಳು ಮುಖ್ಯ. ಜೊತೆಗೆ ಸಂತಾನೋತ್ಪತ್ತಿಗೆ ಕಾರಣವಾದ 
ಅಂಗಗಳ ರಚನೆ ಮತ್ತು ನಿಜಗೆಲಸ ತಿಳಿದಿರಬೇಕು. ಈ ವಿಷಯ ವಿವರವಾಗಿ ಮುಂದೆ 
ತಿಳಿಸಲಾಗುವುದು. ಗಂಡು ಹೆಣ್ಣುಗಳಿಬ್ಬರೂ ವೈದ್ಯರಲ್ಲಿ ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಿಸಿಕೊಂಡು 
ಅವರಿಂದ ನ್ಕೂನತೆಗಳೇನೂ ಕಾಣುವುದಿಲ್ಲವೆಂಬ ಭರವಸೆ ಪಡೆಯುವುದೊಳಿತು. ವೈದ್ಯರು 
ಕೆಲವು ತಪಾಸಣೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಸಬಹುದು. ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ರಕ್ತ ಪರೀಕ್ಷೆ - 
ರಕ್ತದ ಗುಂಪು ಮತ್ತು ೩1 ಶಾಖೆ, ಲೈಂಗಿಕ ರೋಗ ಸುಳಿವು (ವಿಡಿಆರ್‌ಎಲ್‌) ವೀರ್ಯ 
ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಿಸಬೇಕಾಗಬಹುದು. ಈ ಪರೀಕ್ಷೆಗಳಲ್ಲಿ ಕಂಡು ಬರುವ ಕೆಲ ವಂಶಗಳನ್ನು 
ಚಿಕಿತ್ಸೆಯಿಂದ ಸರಿಪಡಿಸಲೂಬಹುದು. ಇದೊಂದು ಮುಂಜಾಗ್ರತೆ ಕ್ರಮ ಅಷ್ಟೆ. ವೈದ್ಯರು 
ಅನುಮತಿಕೊಟ್ಟು ನಂತರ ಯಾವ ಅಡಚಣೆಯೂ ಇತಲಾರದು. 


ಮದುವೆಯಾಗುವವರಿಗೆ ಮಾನಸಿಕ ಹೊಂದಾಣಿಕೆ ಇದೆಯೇ? ಎಂಬುದು ಅಲೈಂಗಿಕ 
ಒಲವಿನಲ್ಲಿ ಮುಖ್ಯ. ಹಾವಭಾವಗಳು ಕೇವಲ ರಮ್ಮತೆಯ ಪ್ರಶ್ನೆಯಲ್ಲ. ಗಂಡ ಹೆಂಡತಿ 
ಬದುಕಿನುದ್ದಕ್ಕೂ ಧರ್ಮ, ಅರ್ಥ, ಕಾಮ, ಮೋಕ್ಷಗಳ ಗುರಿ ಹೊಂದಿರಲೇಬೇಕು. 
ಜೊತೆಯಲ್ಲಿ ಬಾಳಬೇಕು. ಅವರು ಬೇಜಾರಾದರೆ ಕಿತ್ತೊಗೆದು ಹೋಗುವಂಥ ಜಡ 
ವಸ್ತುವಲ್ಲ. ಪ್ರೇಮ ಆಸಕ್ತಿ ಅಭಿರುಚಿ ಹೊಂದಾಣಿಕೆ ಇರಬೇಕು. ಮಕ್ಕಳು ಒಬ್ಬರಿಗೆ ಬೇಕು 
ಮತ್ತೊಬ್ಬರಿಗೆ ಬೇಡ. ಹೆಂಡತಿಗೆ ಸಂಗೀತ. ಕಲೆ ಇತ್ಕಾದಿಗಳಲ್ಲಿ ಆಸಕ್ತಿ. ಗಂಡನಿಗೆ ಇದು 
ಬೇಕಿಲ್ಲ. ವಿವಾಹದ ಮೊದಲ ದಿನಗಳ ಉತ್ಸಾಹ ತನ್ಮಯತೆ. ಆತ್ಮೀಯತೆ ಸ್ವಲ್ಪ ದಿನಗಳಲ್ಲೇ 
ಇಳಿದುಹೋಗುತ್ತದೆ. ಈಗ ಗಂಡ ಹೆಂಡರಿಗೆ ಪರಸ್ಪರ ಪ್ರೇಮದ ಚಿಲುಮೆಯನ್ನು ರಕ್ಷಿಸಲು 
ಇಬ್ಬರಿಗೂ ಸಮಾನವಾದ. ಆಸಕ್ತಿ ಅಭಿರುಚಿಗಳಿದ್ದರೆ ಒಳ್ಳೆಯದು. ಸಹಾನುಭೂತಿ. 
ಸಂಯಮ, ಸಹಕಾರ, ಅನ್ಯೋನ್ಕ. ಗೌರವ ಎಲ್ಲವೂ ಮುಖ್ಯ. ಯಾವ ಒಂದಂಶದಲ್ಲಿ 
ವಿರಸವುಂಟಾದರೂ ದಾಂಪತ್ಯದಲ್ಲಿ ಬಿರುಕು ಪ್ರಾರಂಭವಾಗಲು ಸಾಧ್ಯ. ಲೈಂಗಿಕ ಅಂಶ 
ಒಂದೇ ಮುಖ್ಯವಲ್ಲ. ವಿರಸದ ಕಾರಣವೇನೆಂದು ಹುಡುಕಿ ಅದು ಬಲಿಯಲು ಬಿಡಬಾರದು. 
ಪ್ರಮಾದಗಳಾಗದಂತೆ ಇಬ್ಬರೂ ಎಚ್ಚರ ವಹಿಸಬೇಕು. ಪ್ರಾಮಾಣಿಕರಾಗಿರಬೇಕು. ಮುಚ್ಚು 
ಮರೆಯಿಂದ ಅನೇಕ ವಿವಾಹಗಳು ತೊಳಲುತ್ತವೆ. ಒಬ್ಬರು ತಪ್ಪು ಮಾಡಿದಾಗ 
ಮತ್ತೊಬ್ಬರು ಕ್ಪಮಿಸುವ ಮನೋಬಾವ ಮುಖ್ಯ. ಈ ರೀತಿಯ ಮನೋಹೊಂದಾಣಿಕೆ 
ಅಗತ್ಯ. | 

ದೈಹಿಕ ಮಾನಸಿಕ ಹೊಂದಾಣಿಕೆ ನಂತರ ಸಾಮಾಜಿಕ ಹಾಗೂ ಆರ್ಥಿಕ 
ಹೊಂದಾಣಿಕೆಗಳ ಕಡೆ ಗಮನ ಹರಿಸುವುದು ಆದರ್ಶವೆನ್ನಿಸಬಹುದು. ಆದರೆ ಸಾಮಾಜಿಕ 
ಅಂತಸ್ತು. ಆರ್ಥಿಕ ಸನ್ನಿವೇಶಗಳೂ ಅನೇಕ ವೇಳೆ ಅಡೆ ತಡೆಯಾಗಿ ಪರಿಣಮಿಸಬಹುದು. 
ಗಂಡು ದೊಡ್ಡ ಮನೆತನ. ದೊಡ್ಡ ಹುದ್ದೆ, ಐಶ್ವರ್ಯವಂತ, ಒಬ್ಬನೇ ಮಗ, ಎಲ್ಲರ ಪ್ರೀತಿಗೂ 
ಸಂಪೂರ್ಣ ಬಾಧ್ಯ. ಹೆಣ್ಣು ಬಡವಳು. ಓದಿದವಳಲ್ಲ. ತಂದೆ ತಾಯಿಯರು ಅಷ್ಟೇನೂ 
ಸ್ಥಿತಿವಂತರಲ್ಲ. 6 - 7 ಮಂದಿ ಅಣ್ಣ ತಮ್ಮ ಅಕ್ಕ ತಂಗಿಯರ ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ ಹುಟ್ಟಿ ಬೆಳೆದವಳು. 


A Rage ಕಾನಾ ೬೮ 
ಗೌರಾ ದಶಾ ರಾವನ ವಾರಾ ಬಾನ್‌ ಒಬ ದಾ ತತಸಬ” ಈ) ವಿರಾ ಶಾಲದ 3999 ಆಕಳ ಎಷ್ಟೂ ಫಾಕ್‌ ಸರಸ ಸ ಇ. ಸಾನ | 


ಹೀಗಾಗಿ ಗಂಡು ಹೆಣ್ಣಿಗೆ ಸಂದಿಗ್ಧ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯುಂಟಾಗಬಹುದು. ದುಡ್ಡಿನ ವಿಚಾರದಲ್ಲಿ, 
ಮನೆಗೆ ಬಂದು ಹೋಗುವವರ ವಿಚಾರದಲ್ಲಿ, ಇತ್ಕಾದಿ ಸಣ್ಣ ಪುಟ್ಟ ವಿಚಾರಗಳ ವಿನಿಮಯ 
ಕಷ್ಟವಾಗಿ ತೋರಬಹುದು. ಹೆಣ್ಣು ಒಬ್ಬಳೇ : ಮಗಳಾದರೆ. ತಂದೆ ತಾಯಿಯರನ್ನೂ 
ಕಾಲಾನುಕಾಲಕ್ಕೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳುವ ಜವಾಬ್ದಾರಿ ಹೊರಬೇಕಾಗಬಹುದು. | 


ಗಂಡು ಹೆಣ್ಣುಗಳು ಬೆಳದ ಮನೆಗಳ ಸಂಸ್ಕೃತಿ, ಸಂಪ್ರದಾಯ ಹಬ್ಬ ಹುಣ್ಣಿಮೆ. ಊಟ 
ಉಪಚಾರಗಳು ಬೇರೆ ಬೇರೆಯಾಗಿರುವುದು ಸಾಧ್ಯ. ಇವು ನಿತ್ಕ ಜೀವನದ ಮೇಲೆ ಪ್ರಭಾವ 
ಬೀರುವಂಥವು. ರಕ್ತಗತವಾಗಿರುವ : ಅನೂಚಾನವಾಗಿ ಬಂದಿರುವ ನಡವಳಿಕೆ. 
ಇವುಗಳೆಲ್ಲವನ್ನೂ ಎಷ್ಟರಮಟ್ಟಿಗೆ ಒಬ್ಬರು ಮತ್ತೊಬ್ಬರಿಗಾಗಿ ಬಲಿದಾನ ಮಾಡಲು 
ಸಿದ್ಧರಾಗಿದ್ದಾರೆ ಎಂಬುದು ಮಹತ್ವದ ಪ್ರಶ್ನೆ. 


ಆಧ್ಯಾತ್ಮ ವಿಚಾರದಲ್ಲೂ ಯೋಚಿಸಬೇಕಾದ್ದು ಮುಖ್ಯ. ಗಂಡು ಹೆಣ್ಣಿನ ಧರ್ಮಗಳು 
ಬೇರೆ ಬೇರೆಯಾದರೆ ಇಬ್ಬರ ಪ್ರವೃತ್ತಿಯನ್ನು ಹೇಗೆ ಅಳವಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು? ಜನಿಸಲಿರುವ 
ಮಕ್ಕಳ ಬಗ್ಗೆ ಏನು ತೀರ್ಮಾನ ? ಸ್ವಾರ್ಥದಿಂದ ಮಕ್ಕಳನ್ನು ಅವರ ಭವಿಷ್ಯವನ್ನು 
ಸುವುದು ಸರಿಯೇ? 


((, 
(೨) 
[ಆ 


ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದ ಎಲ್ಲ ವಿಚಾರಗಳನ್ನೂ ವಿವಾಹ ಮುನ್ನ ಪರಸ್ಪರ ವಿಮರ್ಶೆ ಮಾಡಿ 
ಮುಂದಿನ ಹೆಜ್ಜೆ ನಿರ್ಧರಿಸುವುದು ಸೂಕ್ತ. ಮದುವೆಯ: ನಂತರ ಉದ್ಭವಿಸುವ 
ಸಮಸ್ಕೆಗಳನ್ನು ಗಂಭೀರವಾಗಿ ಪರಿಶೀಲಿಸಬೇಕು. ತಿಳಿದವರಲ್ಲಿ, ತಜ್ಞರಲ್ಲಿ ವಿಚಾರ 
ವಿನಿಮಯ ಮಾಡಿ ಆದಷ್ಟು "ಮದುವೆ' ಎಂಬ ಮಹಾಸಂಸ್ಥೆಯೊಂದನ್ನು ಭದ್ರವಾದ 
ಬುನಾದಿಯ ಮೇಲೆ ಕಟ್ಟೆ ಅದು ಕೆಳಗೆ ಬೀಳದಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ ಜೀವನ 
ಸಾರ್ಥಕ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಬೇಕು. 


ಜನನಾಂಗಗಳು ಅವುಗಳ ರಚನೆ, 
ವಿನ್ಮಾಸ ಮತ್ತು ನಿಜಗೆಲಸ 


ಮಾನವ ದೇಹದ ಅಂಗರಚನೆ. ವಿನ್ಕಾಸ ಮತು ನಿಜಗೆಲಸ ಅತ್ಯದ್ಭುತಗಳಲ್ಲೊಂದು. 
ಈ ರೀತಿಯ ಸುವ್ಯವಸ್ಥೆ ಮತ್ತೆಲ್ಲೂ ಕಾಣಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ ಎಂದು ತಿಳಿದವರು ಹೇಳುತ್ತಾ ರೆ. 
ನರಮಂಡಲ, ರಕ್ತ ಪರಿಚಲನೆಗೆ ಸಂಬಂಧ ಪಟ್ಟ ಅಂಗಗಳು. ಶ್ವಾಸಾಂಗಗಳು. 
ಜೀರ್ಣಾಂಗಗಳು. ವಿಸರ್ಜನಾಂಗಗಳು. ಜನನಾಂಗಗಳು ಇತ್ಯಾದಿ ತಮ್ಮ ತಮ್ಮ ವಿಶಿಷ್ಟ 
ಕಾರ್ಯಭಾರಗಳನ್ನು.  ಜವಾಬ್ದಾರಿಗಳನ್ನೂ ನಿಗದಿಯಾಗಿ ಚಾಚೂ ತಪ್ಪದೆ 
ಹುಟ್ಟಿದಂದಿನಿಂದ ನಿರ್ವಹಿಸುತ್ತವೆ. ಜನನಾಂಗಗಳಿಗೆ, ಸ್ತ್ರೀ. ಪುರುಷರಲ್ಲಿ ಬೇರೆ ಬಗೆಯ 
ಕಾರ್ಯಭಾರ, ಅಂತೆಯೇ, ಅವುಗಳನ್ನು ತಮ್ಮ ತಮ್ಮ ಕಾರ್ಯಕ್ಕೆ ತಕ್ಕಂತೆ ಇರುವುದನ್ನು 
ನೋಡುತ್ತೇವೆ. ಈ ಬಗ್ಗೆ ಹೆಚ್ಚಿಗೆ ವಿವರಗಳನ್ನು ತಿಳಿಯೋಣ. 


ಜನನಾಂಗಗಳು : ಸ್ತ್ರೀ : ಮಾನವ ಕುಲವನ್ನು ಅವಿಚ್ಛಿನ್ನವಾಗಿ ಮುಂದುವರೆಸುವ 
ಕಾರ್ಯಭಾರ ಜನನಾಂಗಗಳದ್ದು. ಲೈಂಗಿಕ ವಿಷಯಾಸಕ್ತಿಯ ಪಿಪಾಸೆಯನ್ನು ತಣಿಸುವುದು 
ಜನನೇಂದ್ರಿಯಗಳು. ಲೈಂಗಿಕತೆ ಮಾನವನ ಸಹಜ ಪ್ರವೃತ್ತಿಗಳಲ್ಲೊಂದು. ಮತ್ತೊಂದು 


ಸೌ / ಸ್ತ್ರೀ ಸಂತಾನೋತ್ಪತ್ತಿ ವ್ಯೂಹ 
| ೫. 1೪18 ಮುಖ್ಯ ಒಳ ಅಂಗಗಳು 


|. ಗರ್ಬಾಶಯ 

2. ಅಂಡನಾಳೆಗಳು 

)ಿ, ಅಂಡಾಶಯ 

4. ಪ್ಯೂಬಿಕ್‌ ಮೂಳೆ 
5. ಗರ್ಭದ್ವಾರ 

0... ಎಂಡೋಮೆಟ್ರಿಯಮ್‌ 
7... ಯೋನಿ 


13, 14. ಯೋನಿ ತುಟಿಗಳು 
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ಹೊರ ಅಂಗಗಳು: 
ಮಾನ್ಸ್‌ ಪ್ಯೂಬಿಸ್‌ 

2. ಕ್ಲೈಟೋರಿಸ್‌ 

3. : ಮೂತ್ರನಾಳದ ತುದಿ 

4,5. ಯೋನಿ ತುಟಿಗಳು 

6. ಯೋನಿ ದ್ವಾರ 

7. ಹೈಮೆನ್‌ 

8: ವೆಸ್ಟಿಬ್ಳೂಲ್‌ 

. ಪೆರೀನಿಯಮ್‌ 

10. ಗುದ ದ್ವಾರ 


ಮುಖ ಹೊಣೆ ರಸದೂತ (Hormones)nಗಳನ್ನುತ್ಸತ್ತಿ ಮಾಡುವುದು. ಈ ರಸದೂತಗಳು 
ಬೆಳವಣಿಗೆಯನ್ನರಳಿಸುವುದೊಂದೇ ಅಲ್ಲದೆ. ಸ್ತ್ರೀ. ಪುರುಷರ ಲಕ್ಷಣಗಳಿಗೂ. ಹತು ಚಕ್ರ 


(Menstrual cycle). ಗರ್ಭಧಾರಣೆ. ಎದೆಹಾಲುತ್ವತ್ತಿ. ಸಮಯಕ್ಕೆ ಸರಿಯಾಗಿ ಜನನ 
ಇತ್ಯಾದಿ ಕ್ರಿಯೆಗಳಿಗೂ ಕಾರಣ. 


ಜನನಾಂಗಗಳು ಕೆಲವು ದೇಹದೊಳಗವಿತಿವೆ. ಇವು ಯಾವುದೆಂದರೆ - ಗರ್ಭಕೋಶ 
(uterus) ಗರ್ಭನಾಳಗಳು(Fallopian tubes). ಅಂಡಾಶಯಗಳೆರಡು ಮತ್ತು ಯೋನಿ 
(Vagina). ಹೊರಾಂಗಗಳೆಂದರೆ, ಗುಂಜೆಲುವಿನ ದಿಬ್ಬ (Mons pubis), ಯೋನಿ 
ತುಟಿಗಳು (Labia majora ಮತ್ತು Labia minora). ಸ್ತ್ರೀಯರಲ್ಲಿ ಪುರುಷ 
ಜನನೇಂದ್ರಿಯವನ್ನು ಬಿಂಬಿಸುವ ಭಗೇಂಕುರ (Cloris), ಹೊರಾಂಗಣ (Vestibule). 
ಯೋನಿಪರೆ (ಗHymen) ಮತ್ತು ಕೆಲವು ಗ್ರಂಥಿಗಳು. ಇವು ಹೊರಾಂಗಣ ಇಂದ್ರಿಯ 
(ulva)ಗಳು. (ಚಿತ್ರದಲ್ಲಿ ಈ ಅಂಗಾಂಗಳನ್ನು ಗುರುತಿಸಿ) 


ಹುಡುಗಿ ದೊಡ್ಡವಳಾಗುವಳು : ಆಗ ತಾನೆ ಹಡೆದ ಹೆಣ್ಣು ಶಿಶುವಿನಲ್ಲಿ 
ಜನನಾಂಗಗಳೆಲ್ಲವೂ ಇವೆ. ಆದರೆ ಕಿರಿದಾದ ರೂಪದಲ್ಲಿ. ಮೊದಲ 10 - 11 
ವರ್ಷಗಳಲ್ಲಿ ದೇಹದೊಂದಿಗೆ ಈ ಅಂಗಗಳೂ ನಿಧಾನವಾಗಿ ದೊಡ್ಡವಾದರೂ 
ಕ್ರಿಯಾಶೀಲವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಸುಪ್ತಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿರುತ್ತವೆ. ಈ ಸ್ಥಿತಿ, ಸುಮಾರು 12 ವರ್ಷ 
ವಯಸ್ಸು ತುಂಬಿದರೆ ರಸದೂತಗಳ ಪ್ರಚೋದನೆಯಿಂದ ಕೆರಳಿ ಸಹಜ ಲಕ್ಷಣಗಳು 
ಹೊರಹೊಮ್ಮುತ್ತವೆ. ಬಾಲ್ಕಾವಸ್ಥೆ ಕೊನೆಗೊಂಡು ಕನ್ಮಾವಸ್ಥೆ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಹುಡುಗಿಯ ಹೊರ ಆಕಾರ ಆಕರ್ಷಣೀಯವಾಗಿ ಸ್ತ್ರೀ ಸಹಜವಾದ ಸೌಂದರ್ಯ 
ಪ್ರಾಪ್ತವಾಗುತ್ತದೆ. ಜೊತೆಗೆ. ಕಂಕುಳು, ಗೊಂಜೆಲು (pಟbಃs)ವಿನಲ್ಲಿ ಕೂದಲಂಕುರಿಸುತ್ತವೆ. 


ರೂಢಿಯಲ್ಲಿದೆ. 


ಮುಟ್ಟು ಮತ್ತು ಗರ್ಭಧಾರಣೆ : ಮಾಸಿಕ ರಕ್ತಸ್ರಾವ ಸಂತಾನೋತ್ಪತ್ತಿಯ ಕ್ರಿಯಾ 
ಸರಣಿಗಳಲ್ಲೊಂದು. ಈ ಕಾರ್ಯದಲ್ಲಿ ರಸದೂತಗಳ ಪಾತೃ ಹಿರಿದು ಎಂದು 
ಹೇಳಬಹುದು. ಈ ರಸದೂತಗಳ ಪ್ರೇರಣೆ. ಪ್ರಚೋದನೆ ಒಂದೇ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿರುವುದಿಲ್ಲ. 
ಏರು ಪೇರುಗಳುಂಟು. ಏರಿದರೆ ಪ್ರೇರಣೆ. ಪ್ರಚೋದನೆ. ತಗ್ಗಿದರೆ ಜಡಾವಸ್ಥ. 
ಇದಕ್ಕನುಗುಣವಾಗಿ ಎರಡು ಅಂಡಾಶಯಗಳಲ್ಲೊಂದು ತಿಂಗಳಿಗೊಮ್ಮೆ ಪ್ರಚೋದಿತವಾಗಿ 
ಅಂಡಾಣು (0೪೫1೫) ಒಂದನ್ನು ಸಿದ್ಧಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. ಅಂಡಾಶಯದ ಮೇಲ್ಪದರದಲ್ಲಿ 
ಒಂದು ಗುಳ್ಳೆ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಒಳಗಡೆಗಿರುವ ಅಂಡಾಣು ಪರಿಪಕ್ವವಾದ ಕೂಡಲೇ 
ಗುಳ್ಳೆ ಒಡೆದು ಅಂಡಾಣು ಹೊರಗಡೆಗೆ ಬಿಡುಗಡೆ ಹೊಂದುತ್ತ ದೆ. 


ಇ 


ಡ್‌ ಡಾ 


ರಾರಾ ಸಾರತೆ 


ಬಿಡುಗಡೆಯಾದ ಅಂಡಾಣುವಿಗೆ. ಹತ್ತಿರದಲ್ಲೇ ಗರ್ಭನಾಳದ ತೆರದ ಬಾಯಿದೆ. 
ಇದರಲ್ಲಿ ಪ್ರವೇಶಿಸಿ ನಾಳದಲ್ಲಿ ಸಾಗಿ ಗರ್ಭಕೋಶದತ್ತ ಸರಿಯುತ್ತದೆ. ಸಾಗುವಾಗ 
ದಾರಿಯಲ್ಲೇ ಪುರುಷನ ರೇತುಕಣ (8perm) ಸಂಧಿಸಿದರೆ. ಈ ಕಣ ಅಂಡಾಣುವಿನ : 
ಮೇಲ್ಪದರವನ್ನು ಹೊಕ್ಕು ಗರ್ಭಾಂಕುರವಾಗುತ್ತದೆ. ' ಅಂಡಾಣು. ಭ್ರೂಣ 
(Embryo)ವಾಗುತ್ತದೆ. ಭ್ರೂಣ. ನಾಳದಲ್ಲಿ ಮುಂದೆ ಸಾಗಿ ಗರ್ಭಕೋಶವನ್ನು ಸೇರುತ್ತದೆ. 


ಪ್ರತಿ ಅಂಡಾಣುವೂ ಭ್ರೂಣವಾಗಬಹುದೆಂಬ ನಿರೀಕ್ಷೆಯಿಂದ. ಭ್ರೂಣವನ್ನು ಸ್ವೀಕರಿಸಿ 
ಸ್ವಾಗತಿಸಲು ಗರ್ಭಕೋಶದಲ್ಲಿ ವಿಶೇಷ ಏರ್ಪಾಡಿದೆ. ಭ್ರೂಣ ನೆಲಸಲು 
ಸುಪತ್ತಿಗೆಯೋಪಾದಿಯಲ್ಲಿ ಗರ್ಭಕೋಶದ ಒಳ ಪದರ (Endometrium) ದಪ್ಪವಾಗಿ 
ಮಾರ್ಪಾಡಾಗುತ್ತದೆ. ಆಹಾರ ಒದಗಿಸಲು ರಕ್ತ ಸರಬರಾಜೂ ಅಧಿಕಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಈ 
ಕಾರ್ಯ ರಸದೂತಗಳಿಂದಲೇ. ಭ್ರೂಣ ಒಳಪದರದಲ್ಲಿ ಕಚ್ಚಿಕೊಂಡು ತನಗೆ ಬೇಕಾದಷ್ಟು 
ಆಹಾರವನ್ನು ರಕ್ತದ ಮೂಲಕ ಪಡೆಯುತ್ತದೆ. ತದನಂತರ. ಭ್ರೂಣ ದಿನೇ ದಿನೇ ಬೆಳೆದು. 
ಎಕಸನಹೊಂದಿ ದಿನ ತುಂಬುವ ವೇಳೆಗೆ ಶಿಶುವಾಗಿ ಪರಿವರ್ತನೆ ಹೊಂದುತ್ತದೆ. 
ಪೂರ್ಣಾಕೃತಿ ಪುಟಾಣಿ ಶಿಶುವಾಗುತ್ತದೆ. ಹೊರ ವಾತಾವರಣದಲ್ಲಿ ಸ್ವತಂತ್ರವಾಗಿ 
ಸಜೀವಶಿಶುವಾಗಿ ಬದುಕಲು ಸಿದ್ದವಿರುತ್ತದೆ. ಪ್ರಸವ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗಿ ಶಿಶು ಗರ್ಭಕೋಶದ 
ಸಂಕೋಚನದಿಂದ ಮುಂದೂಡಲ್ಪಟ್ಟು, ಯೋನಿ ಮಾರ್ಗವಾಗಿ ಯೋನಿದ್ದಾರದಿಂದ 
ಹೊರಬರುತ್ತದೆ. ತಾಯಿಗಿನ್ನೂ ಅಂಟಿಕೊಂಡಿರುವ ಹೊಕ್ಕಳ ಬಳ್ಳಿಯನ್ನು ಬೇರ್ಪಡಿಸಿದ 
ಕೂಡಲೇ ಸಂಪರ್ಕ ಕಡಿದು ಸ್ವತಂತ್ರವಾಗಿ ಜನ್ಮ ಮುಂದುವರೆಸುತ್ತದೆ. 


ಅಂಡಾಶಯದಿಂದ ಹೊರಬಂದು ಗರ್ಭನಾಳವನ್ನು ಹೊಕ್ಕ ಅಂಡಾಣು 48 


ಗಂಟೆಗಳೊಳಗೆ ರೇತಕಣವನ್ನು ಸಂಧಿಸಿದರೆ ಮಾತ್ರ ಗಭಧಾರಣೆ. ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಅಂಡಾಣು 
ನಾಳದಲ್ಲಿ ಮುಂದೆ ಸಾಗಿ ನಶಿಸಿಹೋಗುತ್ತದೆ. .ಅಂಡಾಣು ಭ್ರೂಣವಾಗದಿದ್ದರೆ 
ಗರ್ಭಕೋಶದ ಒಳಪದರ ಸುಪ್ಪತ್ತಿಗೆ ಬೇಕಿಲ್ಲ. ರಕ್ತದಿಂದ ಆಹಾರ ಹರಿಯುವ 
ಅವಶ್ಯಕತೆಯೂ ಇಲ್ಲ. ರಸದೂತ ಪ್ರೇರಣೆ ನಿಂತುಹೋಗುತ್ತದೆ. ಗರ್ಭಕೋಶದ ಹೆಚ್ಚಿದ್ದ 
ಪದರ ಶಿಥಿಲವಾಗಿ ಕೆಲವೇ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಬೇರ್ಪಟ್ಟು ರಕ್ತ ದೊಂದಿಗೆ ಹೊರಹಾಯುತ್ತದೆ. ಈ 
ರಕ್ತಸ್ರಾವ ಅನಿವಾರ್ಯ. ಈ ಚಕ್ರ ಮುಂದುವರೆಯುತ್ತದೆ. | 


ಹಿಂದುಳಿದ ತೆಳ್ಳನೆಯ ಗರ್ಭಕೋಶದ ಒಳಪದರ, ಪುನಃ ರಸದೂತ ಪ್ರಭಾವದಿಂದ 
ಭ್ರೂಣವನ್ನು ಸ್ವೀಕರಿಸಲು ಸಿದ್ದಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಭ್ರೂಣವಲ್ಲದ ಅಂಡಾಣುವಾದರೆ ಯತು ಚಕ್ರ 
ಪುನಃ ಪ್ರಾರಂಭ. ಗರ್ಭದಾನವಾದರೆ ಖತುಚಕ್ರಕ್ಕೆ ತಡೆ. | 


ಮುಟ್ಟಿನ ಅಂತ್ಯ (Menopause) 

ಪ್ರತಿ ಮಹಿಳೆಯಲ್ಲೂ ಸುಮಾರು 12 - 13 ವಯಸ್ಸಿಗೆ ಪ್ರಾರಂಭವಾದ ಮಾಸಿಕ ಸ್ರಾವ 
40 - 50 ವರ್ಷಗಳ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲುತ್ತದೆ. ಈ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಜೀವದ ತಿರುವು (change of 
(0) ಎಂದು ಹೇಳುವುದುಂಟು. ಇದಾದರೆ ಮಕ್ಕಳಾಗಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಮಾಸಿಕ 
ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ನಿಲ್ಲುವ ಮುನ್ನ ಮೊದಲು ಕ್ರಮ ತಪ್ಪುತ್ತದೆ. ತಿಂಗಳಿಗೊಮ್ಮೆ ಇದದ್ದು 
10 - 15 ದಿನಗಳಿಗೊಮ್ಮೆ ಅಥವ 4 - 50 ದಿನಗಳಿಗೊಮ್ಮೆ ಒಬ್ಬೊಬ್ಬರಲ್ಲಿ 
ಒಂದೊಂದು ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಕಾಡಿಸಿಕಡೆಗೂ ನಿಲ್ಲುತ್ತದೆ. 


ಈ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಮಹಿಳೆಯರಲ್ಲನೇಕರು ವಿವಿಧ ಅನನುಕೂಲಗಳಿಂದ ನರಳಬಹುದು. 
ಕಾತರತೆ, ಉದ್ವಿಗ್ನ, ಚಿಂತೆ. ಕೊರಗು, ಆವೇಶ, ಕೋಪ, ತಾಪ. ಅನೇಕ ವಿಧವಾದ ಮಾನಸಿಕ 
ಭಾವಾವೇಶಗಳನ್ನು ಎದುರಿಸಬೇಕಾಗಬಹುದು. ಇದ್ದಕ್ಕಿದಂತೆ ಮೈ ಎಲ್ಲ ಬಿಸಿಯಾದಂತೆ 
ತಣ್ಣಗಾದಂತೆ ಮೈಲೆಲ್ಲಾ ನೋವು ಹರಿದಂತೆ ಒಂದೊಂದು ವೇಳೆ ವಿನಾಕಾರಣ ದುಃಖ 
ಇತ್ಯಾದಿ ಅನಿಸಿಕೆಗಳು ಸಾಮಾನ್ಯ. 


ಕೆಲವರಲ್ಲಿ ಮಾಸಿಕ ಸಾವ ಅತಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ಕೆಲವೊಂದು ವೇಳೆ ಬಹು ಸ್ವಲ್ಪ, ಹೀಗೆಂದು 
ಹೇಳಲಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ತಿಂಗಳುಗಳೇ ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೂ ಇದ್ದಕ್ಕಿದ್ದಂತೆ ಸ್ರಾವ, ಹೀಗಾಗಿ 
ಯಾವುದೂ ನಿಖರವಾಗಿ ಹೇಳಲಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಪೂರ್ತಿ ನಿಂತು ವರ್ಷಗಳುರುಳಿ ನೋವು, 
ಸುಳಿವು ಇಲ್ಲದಂತೆ ಮತ್ತೆ ಪ್ರಾರಂಭವಾದರೆ ಕೂಡಲೇ ವೈದ್ಯರಲ್ಲಿ ಪರೀಕ್ಷೆ 
ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಇದರಿಂದ ಕ್ಕಾನ್ಸರ್‌ ಎಂಬ ಪ್ರಾಣಾಪಾಯದ ರೋಗವಿಲ್ಲ 
ಎಂಬುದನ್ನು ಖಚಿತ ಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. 


ಈ. ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಗಂಡ. ಮಕ್ಕಳು ಮತ್ತಿತರು ಸಹಾನುಭೂತಿ ಸೌಹಾರ್ದದಿಂದ 
ನಡೆದುಕೊಳ್ಳುವುದೊಂದೇ ಅಲ್ಲದೆ. ಮಹಿಳೆಗೆ ಅಗತ್ಯವಾದ ಎಲ್ಲ ವಿಧವಾದ ಪ್ರೀತಿ ವಿಶ್ವಾಸ 


ಎಂಬ ಭಾವನೆಯನ್ನು ಮೂಡಿಸುವುದಗತ್ಕ. 


ಪುರುಷರ ಜನನಾಂಗಗಳು : ಪುರುಷರ ಹಾಗೂ ಸ್ತ್ರೀಯರ ಜನನಾಂಗಗಳಲ್ಲಿ ಕಾರ್ಯಕ್ಕೆ 
ತಕ್ಕಂತೆ ಬದಲಾವಣೆಗಳಿದ್ದರೂ ನಿಜಗೆಲಸ ಒಂದೇ ರೀತಿ ಎಂದು ಹೇಳಬಹುದು. 
ಸಂತಾನೋತ್ಪತ್ತಿ, ಕಾಮ ತಣಿಸುವುದು, ಮತ್ತು ರಸದೂತಗಳುತ್ಪತ್ತಿ. 


ಪುರುಷ ಸಂತಾನೋತ್ಪತ್ತಿ ವ್ಯೂಹ 


ಶಿಶ್ನ 
ಮೂತ್ರನಾಳ 
ವೃಷಣ 
ವೃಷಣ ಬೀಜ 
ಎಪಿಡಿಡಿಮಿಸ್‌ 
ಪ್ಳೂಬಿಕ್‌ ಮೂಳೆ 
ವ್ಠಾಸ್‌ ಡಿಫರೆನ್ಸ್‌ 
ಪ್ರಾಸ್ಟೇಟ್‌ ಗ್ರಂಥಿ 
ಮೂತ್ರ ಕೋಶ  _. ಥ್ರ 
. ಸೆಮ್ಮೆನಲ್‌ ವೆಸಿಕಲ್‌ ಸ 
ಇಜಾಕ್ಕುಲೇಟರಿ ನಾಳ 
. ಬಲ್‌ಬೋಯುರೇಶ್ರಲ್‌ ಗ್ರಂಥಿ 
. ಗುದನಾಳ 
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ಪುರುಷರಲ್ಲೂ ಜನನಾಂಗಗಳಲ್ಲಿ ಕೆಲವು ದೇಹದೊಳಗಿವೆ. ಕೆಲವು ಹೊರಗೆ 
ಕಾಣುವಂತಿವೆ. ಒಳಗಿರುವುವು - ಎರಡು ವೃಷಣಗಳು (೭0೩0105). ಎರಡು ವೃಷಣ 
ಮೇಲ್ನಾಳಗಳು (Epididimys). ಎರಡು ವೀರ್ಯನಾಳಗಳು (seminal ducts). ಎರಡು 
ವೀರ್ಯಚಿಮ್ಮುವ ನಾಳಗಳು (್ವjaculatory duets), ಎರಡು ರೇತು ಬಳ್ಳಿಗಳು : 
(Spermatic cords). ಮೂತ್ರ ಸಾಗುವ ನಾಳದ್ವಾರ (Urethra). ಪ್ರಾಸ್ಟೇಟ್‌ ಮತ್ತಿತರ 
ಗ್ರಂಥಿಗಳು. ಹೊರಕಾಣುವ ಅಂಗಗಳೆಂದರೆ ವೃಷಣ ಚೀಲ(8rotಟmM) ಮತ್ತು ಶಿಶ್ನ 
(Penis). (ಚಿತ್ರದಲ್ಲಿ ಈ ಅಂಗಾಂಗಳನ್ನು ಗುರುತಿಸಿ) 


ಬಾಲ್ಕದಿಂದ ಯೌವ್ವನ : ಹೆಣ್ಣು ಕೂಸಿನಂತೆ. ಗಂಡು ಶಿಶುವು. ಹುಟ್ಟುವಾಗಲೇ 
ಜನನೇಂದ್ರಿಯಗಳಲ್ಲವನ್ನೂ ಹೊಂದಿರುತ್ತದೆ. ದೇಹ ಬೆಳೆದಂತೆ ಇವೂ ನಿಧಾನವಾಗಿ 


a, 


ಬೆಳೆದು ವಿಕಸನ ಹೊಂದುತ್ತವೆ. 14 - 15 ವರ್ಷಗಳು ತುಂಬುವ ವೇಳೆಗೆ 
ಪರಿಪಕ್ಕವಾಗುತ್ತವೆ. 


ಯುವಕನಲ್ಲಿ. ಪುರುಷತ್ವದ ಮೊದಲ ಚಿಹ್ನೆ ರೇತು ಕಣಗಳ (Sperms) ಉತ್ಪತ್ತಿ. 
ರಸದೂತಗಳ ಪ್ರಭಾವದಿಂದ ಕಂಕಳು. ಗುಂಜೇಲು (pubs). ಕೆನ್ನೆಗಳು ಮತ್ತು ದೇಹದ 
ಇತರ ಭಾಗಗಳಲ್ಲಿ ಕೂದಲು ಬೆಳೆಯಲು ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುತ್ತದೆ. ಧ್ವನಿ ಒಡೆದು ಬದಲಾವಣೆ 
ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಯುವಕನ ಆಕರ್ಷಣೀಯ ವ್ಯಕ್ತಿತ್ವ ಹೊರ ಚಿಮ್ಮುತ್ತದೆ. 
ಜನನೇಂದ್ರಿಯಗಳು. ನಿತ್ಕಗೆಲಸ: ವೃಷಣಗಳು. ಹಲಸಿನ ಬೀಜದಾಕಾರವುಳ್ಳ ಎರಡು 
ಗ್ರಂಥಿಗಳು. ವೃಷಣ ಚೀಲದಲ್ಲಿ ಎಡಕ್ಕೊಂದು. ಬಲಕ್ಕೊಂದು ರೇತು ಬಳ್ಳಿಗಂಟಿಕೊಂಡು 
ಜೋತಾಡುತ್ತವೆ. ರೇತು ವಿಸರ್ಜನನಾಳ (Vas deferens). ರಕ್ತನಾಳಗಳು ಮತ್ತು ಕೆಲವು 
ಆಧಾರಕ ಅಂಗಾಂಶ (supportive ಗissures)ಗಳನ್ನೊಳೆಗೊಂಡು ರೇತು ಬಳ್ಳಿ 
(Spermatic cord) ಎನ್ನಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 


ವೃಷಣಗಳು ರೇತುಕಣ (sprms)ಗಳನ್ನು ತಯಾರಿಸುತ್ತ ವೆ... ವೃಷಣಗಳ 
ಮೇಲ್ಭಾಗಕ್ಕಪ್ಪಿಗೊಂಡು ಹುಳದಂತೆ ಮಲಗಿರುವ ವೃಷಣ ಮೇಲ್ನಾಳ (Epididimys) 
ಒಂದು ಗಂಟಂತೆ ಒಕ್ಕೂಡಿದೆ. ಇದರಿಂದ ಮುಂದಕ್ಕೆ ಮೇಲ್ಭಾಗಕ್ಕೆ ರೇತುಕಣಗಳನ್ನು 
ಸಾಗಿಸುವ ಪುಟ್ಟ ರಂಧ್ರದ ಉದ್ದ ನಾಳವೇ ರೇತುವಿಸರ್ಜನ ನಾಳ. ಈ ನಾಳಗಳು ರೇತು 
ಬಳ್ಳಿಯೊಂದಿಗೆ. ಮೂತ್ರ ಕೋಶ(ಟrinary bladder)ದ ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಮುಂಭಾಗದಲ್ಲಿರುವ 
ಪ್ರಾಸ್ಟೇಟ್‌ ಗ್ರಂಥಿಯನ್ನು ತಲುಪುತ್ತದೆ. ಇಲ್ಲಿ, ವೀರ್ಯಕೋಶದಿಂದ (seminal vesicle) 
ವೀರ್ಯನಾಳ (seminal duet) ಸೆರಿ ವೀರ್ಯಚಿಮ್ಮುನಾಳ (Ejaculatory duct) 
ಎಂದೆನ್ನಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಗ್ರಂಥಿಗಳ ಸ್ರವಗಳೆಲ್ಲ ಕೂಡಿ ವೀರ್ಯದ್ರವ (seminal 
fuid)ವಾಗಿ. ರೇತುಕಣಗಳ ಚಿಲನಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ವೃದ್ಧಿಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. 
ವೀರ್ಯಚಿಮ್ಮುನಾಳಗಳು ತಾವು ಹೊತ್ತು ತಂದಿರುವ ವೀರ್ಯದ್ರವವನ್ನು ಮೂತ್ರ ದ್ವಾರಕ್ಕೆ 
ಚಿಮ್ಮುತ್ತವೆ. ಹೀಗೆ ಚಿಮ್ಮಿದ ದ್ರವ ವೀರ್ಯ ಸ್ಪಲನದಿಂದ ಹೊರಹಾಯುತ್ತದೆ. 


ಮೂತ್ರಕೋಶದಿಂದ ಬರುವ ಮೂತ್ರಕ್ಕೂ ಮೀರ್ಯಕ್ಕೂ ಒಂದೇ ದಾರಿ. ಸಂಭೋಗದ 
ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಸುಮಾರು 3 - 5 ಮಿಲೀ. ನಷ್ಟು ವೀರ್ಯ ಸ್ಪಲನವಾಗಿ ಯೋನಿಯ 
ಮೇಲ್ಭಾಗದಲ್ಲಡಗಿರುವ ಗರ್ಭಕೋಶದ ತೆರೆದ ದ್ವಾರ (00೧1081 087ಕ್ಕೆ ಚಿಮ್ಮುತ್ತದೆ. 
ಪ್ರಕೃತಿಯು ಅತ್ಕಂತ ಧಾರಾಳಿ. ಏಕೆಂದರೆ ಗರ್ಭಾದಾನಕ್ಕೆ ಬೇಕಾಗಿರುವುದು ಒಂದೇ ರೇತು. 


ಆದರೆ 3 - 5 ಮಿಲೀ. ನಲ್ಲಿರುವ ಸುಮಾರು 250 ದಶಲಕ್ಷ ರೇತುಗಳನ್ನು ಪ್ರತಿಸಾರಿ 
ಒದಗಿಸುತ್ತದೆ. 


ಜನನೇಂದ್ರಿಯಗಳು ಮತ್ತು ಅವುಗಳ ನಿಜಗೆಲಸಗಳನ್ನು : ತಿಳಿದೆವು. ಎರಡು 
ವಿಷಯಗಳನ್ನು ಪ್ರಸ್ತಾಪಮಾಡಿ ಈ ಭಾಗವನ್ನು ಪೂರ್ಣಗೊಳಿಸಬಹುದು. ಎದೆಹಾಲು 
ಗ್ರಂಥಿಗಳು (Mammary glands) ಮತ್ತು ಜನನ ನಂತರ ಗರ್ಭಕೋಶ. ಹೆರಿಗೆ ನಂತರ 
ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಮಾರ್ಪಾಡು ಕಾಣುತ್ತೇವೆ. 


ಸಸ್ತನಿಗಳಲ್ಲಿ, ತಾನು ಜನ್ಮ ಕೊಟ್ಟ ಜೀವಿಗೆ ಸ್ತನ್ನ ಪಾನವೇ ಜೀವಾಧಾರ. ಈ ನೀತಿಗೆ 
ಮಾನವ. ಮಹಿಳೆ ಹೊರತಲ್ಲ. ಶಿಶು, ಗರ್ಭದಲ್ಲಿ ಬೆಳೆಯುತ್ತಿರವಾಗಲೇ ಸ್ತನಗಳು 
ಸಿದ್ಧಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಸುಷುಪ್ತ ಸ್ಥಿತಿಯ ಹಾಲ್ರಸ ಗ್ರಂಥಿಗಳು ಚೇತನಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. 
ಗ್ರಂಥಿಗಳಿಂದ ಶಿಶು ಚೀಪಿದಾಗ ಹಾಲು ಉಣಲು ಸಾಗುನಾಳಗಳು (1801081 ducts) 
ತೆರೆದು ಮೊಲೆತೊಟ್ಟಿ (್ಥipple)ನಲ್ಲಿ ಕೊನೆಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಹೀಗೆ ಸರ್ವಸಿದ್ಧತೆಗಳಾದರೂ 
ಹಾಲುತ್ಪತ್ತಿ ಜನನದ ನಂತರವೇ. ಈ ತಡೆ ಮತ್ತು ಉತ್ಪತ್ತಿ ರಸದೂತಗಳ ಪ್ರಭಾವದಿಂದ. 
ಜನನವಾದ 2 - 3 ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಹಾಲು ಹರಿಯಲು ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುತ್ತದೆ. ಮೊದಲ 
ದಿನದಿಂದಲೆ ಶಿಶು ಚೀಪಲು ಬಿಡಬೇಕು. ಇದರಿಂದ ಉತ್ಪತ್ತಿ ಪ್ರಚೋದಿತವಾಗುವುದೊಂದೇ 
ಅಲ್ಲದೆ ಮೊದಲು `ಹಾಯುವ ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ಪೋಷಣೆಗೆ ಅತ್ಯವಶ್ಯಕವಾದ ಸಸಾರಜನಕಾಂಶ 
ಅಧಿಕವಿರುತ್ತದೆ. ಜೊತೆಗೆ ಸೋಂಕು ನಿರೋಧ ಶಕ್ತಿ ಕೊಡುವ ಪ್ರತಿವಿಷವತ್ತು(೩/॥1000105) 
ತಾಯಿಯಿಂದ ಶಿಶುವಿಗೆ ಮೊದಲ ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ಯಥೇಚ್ಛವಾಗಿ ಬರುತ್ತದೆ. ಎದೆ ಹಾಲು 
ಶಿಶುವಿಗೆ ಸರ್ಮೊತ್ಸಷ್ಟವಾದ ಆಹಾರ. 3 - 4 ತಿಂಗಳು ತುಂಬುವರೆಗೆ ಬೇರೆ ಆಹಾರದ 
ಅವಶ್ಯಕತೆ ಇಲ್ಲ. ತಾಯಿಗೆ ಸಾಕಷ್ಟು ಎದೆ ಹಾಲು ಇರುವಂತೆ ಎಚ್ಚರ ವಹಿಸಬೇಕು. 
ವಿವರಗಳನ್ನು ಮುಂದೆ ತಿಳಿಯುವಿರಿ. | | 


ಗರ್ಭಕೋಶ : ಹೆರಿಗೆಯಾದ ಸುಮಾರು ಆರು ವಾರಗಳಲ್ಲಿ (post natal period) 
ಗರ್ಭಕೋಶ ಎಂದಿನಂತೆ ಪೂರ್ವಸ್ಥಿತಿಗೆ (1nvolution) ಹಿಂದಿರುಗುತ್ತದೆ. ಮೊದಲ ಹತ್ತು 
ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ರಕ್ತಸ್ರಾವ ದಿನೇ ದಿನೇ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿ ನಿಲ್ಲುತ್ತದೆ. ಗರ್ಭಕೋಶ 4 - 6 
ತಿಂಗಳುಗಳಲ್ಲಿ ಅಥವ ಇನ್ನೂ ಮೊದಲು ತನ್ನ ಯತು ಚಕ್ರವನ್ನು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ. 
ಶಿಶುವಿಗೆ ಸ್ತನ್ನ ಪಾನ ಮಾಡಿಸುವವರಲ್ಲಿ ರಸದೂತಗಳ ಪ್ರಭಾವದಿಂದ ಖುತುಚಕ್ರ 
ತಡವಾಗಬಹುದು. ಯತು ಚಕ್ರ ಪ್ರಾರಂಭವಾದರೆ ಪುನಃ ಗರ್ಭಿಣಿಯಾಗಲವಕಾಶವಿದೆ. 


ಹ 


ಮಕ್ಕಳನ್ನು ಪಡೆಯಲು ನಿರ್ಧಾರ 


ವಿವಾಹಿತರಾದ ಸತಿಪತಿಯರು ಮಕ್ಕಳ ಬಗ್ಗೆ ಆಗಲೇ ಒಂದು ನಿರ್ಧಾರಕ್ಕೆ ಬಂದಿದ್ದಾರೆ. 
ಮೊದಲನೆಯ ಮಗು ಕೂಡಲೆ ಆಗಬಹುದೇ ಅಥವಾ ಕೊಂಚ ತಡವಾಗಿಯೇ? ಕೆಲವು 
ಕಾಲಾನಂತರ ಎಂದು ನಿರ್ಧರಿಸಿದರೆ ಸೂಕ್ತವಾದ ಜನನ ನಿಯಂತ್ರಣ ಪದ್ದತಿಯನ್ನು 
ಅನುಸರಿಸಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಸತಿಯ ವಯಸ್ಸು 25ಕ್ಕೆ ಮೀರಿದ್ದರೆ ಜನನ ಮುಂದೆ 
ಹಾಕದಿರುವುದು ಒಳಿತು. ಕಡಿಮೆ ವಯಸ್ಸಿನವರು ಒಂದೆರಡು ವರ್ಷಗಳ ಕಾಲ 
ಮುಂದೂಡಿದರೂ ಬಾಧಕವಿಲ್ಲ. ದಾಂಪತ್ಕ ಜೀವನ ನಡೆಸಿಕೊಂಡು ಬಂದು ಈ ಸಮಯ 
ಸತಿಪತಿಯರಗಲ್ಲದೆ ಒಂದೆಡೆ ಇದ್ದು 2 ವರ್ಷಗಳಾದರೂ ಗರ್ಭಧಾರಣೆಯಾಗದಿದ್ದರೆ 
ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆ ಪಡೆಯುವುದು ಒಳಿತು. 

ಯಾವ ತೊಂದರೆಯೂ ಇಲ್ಲ. ಸತಿಪತಿಯರಿಬ್ಬರೂ ಎಲ್ಲ ವಿಧಗಳಲ್ಲೂ 
ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿದ್ದಾರೆ. ಗರ್ಭಧಾರಣೆಗೆ ಯಾವ ಅಡಚಣೆಯೂ ಇಲ್ಲ. ಹಾಗಿದ್ದರೆ 
ಗರ್ಭಧಾರಣೆಯಾಗಿದೆ ಎಂದು ತಿಳಿಯುವುದು ಹೇಗೆ? ಇದಕ್ಕೆ ಕೆಲವು ಸೂಚನೆಗಳಿವೆ. ಅವು 
ಯಾವವೆಂದರೆ : 


1. ಕರಾರುವಕ್ಕಾಗಿ ತಿಂಗಳಿಗೊಮ್ಮೆ ಮುಟ್ಟಾಗುತ್ತಿದ್ದ ಮಹಿಳೆಗೆ ಮಾಸಿಕ ಸ್ರಾವ 
ನಿಲ್ಲುತ್ತದೆ. ಇದು ಮೊದಲ ಸೂಚನೆ. ಗರ್ಭಿಣಿ ಹೌದೇ ಅಲ್ಲವೇ ಎಂಬುದನ್ನು 
“ಗರ್ಭಧಾರಣೆ ಪರೀಕ್ಷೆ'' (pregnancy tes) ಎಂಬ ತಪಾಸಣೆಯಿಂದಲೂ 
ನಿರ್ಧರಿಸಬಹುದು. 


2. ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಎದ್ದ ನಂತರ ವಾಕರಿಕೆ ವಾಂತಿ ಕಂಡು ಬರುತ್ತದೆ. ಇದಕ್ಕೆ ಬೆಳಗಿನ ಅಸ್ವಾಸ್ಥ್ರ್ಯ 
(morning sickness) ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. ಕೆಲವರಲ್ಲಿ ಈ ಅಸ್ವಾಸ್ಥ್ಯ ಇಲ್ಲದಿರಬಹುದು. 


3, ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆ ಪದೇ ಪದೇ ಆಗಬಹುದು. 


4, ಈ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಕಿಬ್ಬೊಟ್ಟೆ ಹಾಗೂ ಸ್ತನಗಳು ದೊಡ್ಡವಾಗುತ್ತ ಬರುತ್ತದೆ. 


5. ಕೆಲವರಿಗೆ ಮುಖದ ಮೇಲೆ, ಹೊಟ್ಟೆ ಚರ್ಮದ ಮೇಲೆ, ಸ್ತನದ ಮೇಲೆ ಕರೀ ಕಲೆಗಳು 
(Mask of pregnancy) ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. 


ತಸ ಮೂಟೆ SC ಚ ಪುಟು, AS a ಟು ಜ್ರ ಎ 4 


NNN _ ಸ ಇ N MAN, NNN NNN WN 
NN NNN ANN WN 
N NNN ARRAN: NN NNN; 
WN NNN NNN RN 
6. ಸುಮಾರು 5 ತಿಂಗಳು ತುಂಬುವುದರೊಳಗೆ, ಶಿಶುವಿನ ಚಲನವಲನಗಳ 
ಅನುಭವವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಈ ಸೂಚನೆಗಳಿಂದ ಗರ್ಭಧಾರಣೆ ನಿಶ್ಚಿತವಾದಂತಾಯಿತು.. ಈ ಸಮಯದಲ್ಲಿ 
ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿರಲು ಗರ್ಭಿಣಿ ಅನುಸರಿಸಬೇಕಾದ ನಿಯಮಗಳಾವುವು? ವೈದ್ಯರಲ್ಲಿಗೆ 
ನಿಯಮಿತ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಪರೀಕ್ಷೆಗೆ ಹೋಗಬೇಕು. ಈ ಬಗ್ಗೆ ಮುಂದೆ ವಿಚಾರ ಮಾಡೋಣ. ಈಗ 
ಗರ್ಭಿಣಿ ಅನುಸರಿಸಬೇಕಾದ ಗಮನವಿಡಬೇಕಾದ ಕೆಲವಂಶಗಳನ್ನು ಅರಿಯೋಣ. 


ಗರ್ಭಿಣಿ ತನ್ನ ದೇಹದ ಪೋಷಣೆಯೊಂದೇ ಅಲ್ಲದೆ “ಬೆಳೆಯುತ್ತಿರುವ ಶಿಶುವಿನ 
ಆರೋಗ್ಯ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಇತ್ಯಾದಿಯ ಕಡೆಯೂ ಗಮನ ಹರಿಸಬೇಕು. 


ಗಮನಿಸಬೇಕಾದ ಮುಖ್ಯಾಂಶಗಳು 


|. ಆಹಾರ : ಸೇವಿಸುವ ಆಹಾರ ಸಾಕಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದ್ದು ಅಲ್ಲದೇ 

ಪೌಷ್ಠಿಕಾಂಶಗಳುಳ್ಳದ್ದು ಆಗಿರಬೇಕು. ಕಾಳು, ಬೇಳೆ. ಬೀಜ ಧಾನ್ಮಗಳೇ ಅಲ್ಲದೆ 
ತರಕಾರಿ (ಸೊಪ್ಪು), ಹಣ್ಣು. ಹಾಲು, 
ವೈದ್ಯರ ಭೇಟ ಅಗತ್ಯ ಮೊಸರು, ಮೀನು ಮೊಟ್ಟೆ ಮಾಂಸಗಳ 
ಅವಶ್ಶಕತೆಯೂ ಇದೆ. ಮೀನು ಮೊಟ್ಟೆ, 
ಮಾಂಸಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸದಿರುವ 
ಶಾಖಾಹಾರಿಗಳು ಅದಕ್ಕೆ ಬದಲು ಕಾಳು, 
ಬೇಳ, ಹಾಲು, ಮೊಸರನ್ನು 
ಸೇವಿಸಬಹುದು. ದುಬಾರಿಯಾದ 
ತರಕಾರಿಗಳು ಎಂದರೆ ಬಟಾಣಿ, ದೊಡ್ಡ 
ಮಿಣಶಿನಕಾಯಿಗಳೇ ಉತ್ತಮ ಎಂಬ 
ನಂಬಿಕೆ ಸರಿಯಲ್ಲ. ಅಂತೆಯೇ ಸೇಬು. 
ಸಪೋಟಗಳೇ ಅತ್ಯುತ್ತಮವಲ್ಲ. 
ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ಸಿಗುವ ಪಪಾಯ ಹಣ್ಣು, ' 
ಬಾಳ ಹಣ್ಣು, ಸೊಪ್ಪುಗಳು. ಕೋಸು, 
ಕ್ಠಾರೆಟ್‌ಗಳಲ್ಲೂ ಸಾಕಷ್ಟು 
ಪೌಷ್ಠಿಕಾಂಶಗಳಿವೆ. ಕಾಳುಗಳನ್ನು ಮೊಳಕೆ 
ಬಂದ ನಂತರ ಅಡಿಗೆ ಮಾಡಿ ಉಪಯೋಗಿಸಿದರೆ ಹೆಚ್ಚು ಪೌಷ್ಠಿಕಾಂಶಗಳನ್ನು 
ಪಡೆಯಬಹುದು. ಈ ವಿಚಾರದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಿಗೆ ವಿವರಗಳನ್ನು ನಿಮ್ಮ ವೈದ್ಧರಿಂದಾಗಲೀ 
ಇತರ ಆರೋಗ್ಯ ಕೇಂದ್ರದ ಸಿಬ್ಬಂದಿಯವರಿಂದಾಗಲೀ ತಿಳಿಯಬಹುದು. 


SRNR 


ಯ 11 0 TITS 

ಗಗ ಗಗ 11 CCIE 
SSS SSS BCS 
ಗ YS ಗಗ ZT 


2. ಗರ್ಭಿಣಿ ತನ್ನ ದೇಹದ ಶುಭ್ರತೆಗೆ ಆದ್ಯತೆ ಕೊಡಬೇಕು. ದಿನಕ್ಕೊಂದು ಬಾರಿಯಾದರೂ 

| ಸ್ನಾನ ಮಾಡುವುದೊಳಿತು. ಹಲ್ಲು ಬಾಯಿಗಳ ಸ್ವಚ್ಛತೆ ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಈ 
ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಯೋನಿ ಮಾರ್ಗದಿಂದ ಬಿಳಿಪು ಸ್ರಾವ ಎಂದಿಗಿಂತ ಅಧಿಕ ಕಾಣಬಹುದು. 
ಒಳ ಉಡುಪು ಶುಭ್ರವಾಗಿರುವುದನ್ನು ಧರಿಸುವುದೊಂದೇ ಅಲ್ಲದೆ ಆಗಾಗ್ಗೆ 
ಬದಲಾಯಿಸಬೇಕು.  ಶುಭ್ರತೆಯನ್ನು ಕಾಪಾಡಿಕೊಂಡರೆ ಸೋಂಕುಗಳನ್ನು 
ದೂರವಿಡಬಹುದು. ಕೊನೆಯ ತಿಂಗಳಲ್ಲಿ ಸತಿಪತಿಯರು ಸಂಭೋಗದಲ್ಲಿ 
ತೊಡಗದಿರುವುದು ಲೇಸು. 


3. ಗರ್ಭಿಣಿಯರು ಆದಷ್ಟು ಔಷಧಿಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸದಿರುವುದು ಲೇಸು. ಸೇವಿಸಲೇ 
ಬೇಕಾದ ಸಂದರ್ಭ ಒದಗಿದರೆ ವೈದ್ಯರಿಗೆ ನೀವು ಗರ್ಭಿಣಿಯಂಬುದನ್ನು ತಿಳಿಯಹೇಳಿ 
ನಂತರ ಅವರ ಸಲಹೆಯಂತೆ ನಡೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಕೆಲವು ಬಾರಿ ತಲೆನೋವಿನ ಗುಳಿಗೆ 
ಅಥವ ಹೊಟ್ಟೆ ಉರಿ. ಅಜೀರ್ಣಕ್ಕೆ ಗುಳಿಗೆ ಸೇವಿಸಬಹುದು. ಅನೇಕ ಮಹಿಳೆಯರಿಗೆ 
ಗರ್ಭಿಣಿಯರಾದ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ರಕ್ತದ ಕೊರತೆ (೦1711೩), ಹಾಗೂ ವೈಟಮಿನ್‌ 
ಅವಶ್ಯಕತೆ ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. ಇವುಗಳನ್ನು ಸೂಕ್ತವಾದ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸಿದರೆ 
ಗರ್ಭಿಣಿಯ ಆರೋಗ್ಯ ಸುಧಾರಿಸುತ್ತದೆ. 


4. ಗರ್ಭವತಿಯರು ಧೂಮಪಾನ. ಮದ್ಯಸೇವನೆ ಮಾಡಕೂಡದು. ಇದರಿಂದ ತಾಯಿ 
ಹಾಗೂ ಗರ್ಭದಲ್ಲಿರುವ ಶಿಶುವಿಗೂ ಹಾನಿ. 


5, ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಇರುವ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ದಡಾರ, ಅದರಲ್ಲೂ ಜರ್ಮನ್‌ ದಡಾರ (German 
measles) ಬಂದರೆ ಗರ್ಭಿಣಿಯರು ದೂರವಿರುವುದೊಳಿತು. 3 ತಿಂಗಳು 
ತುಂಬದವರಿಗೆ ಈ ರೋಗಗಳ ಸೋಂಕಿನಿಂದ ಜನಿಸುವ ಶಿಶುವಿನ ಅಂಗವಿಕಲತೆಗೆ 
ಅವಕಾಶವಿದೆ. 


6. ಗರ್ಭಿಣಿಯರಿಗೆ ಸಾಕಷ್ಟು ವ್ಕಾಯಾಮ ಅವಶ್ಯಕ. ಮನೆಗೆಲಸ 
ಮುಂದುವರೆಸುವುದರಲ್ಲಿ ಯಾವ ಅಪಾಯವೂ ಇಲ್ಲ. ವಿರಾಹಾರ್ಥ ಕಾಲ್ನಡಿಗೆ. 
ವೈದ್ಯರು ಸೂಚಿಸಿರುವ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳು ಹೆರಿಗೆಯನ್ನು ಸುಸೂತ್ರ ಮಾಡುತ್ತವೆ. 
ಮಧ್ಯಾಹ್ನದ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ನಿದ್ರೆಯಿಲ್ಲದಿದ್ದರೂ ಸ್ವಲ್ಪ ಕಾಲ ವಿಶ್ರಮಿಸುವುದರಿಂದ 
ಹಾನಿಯಿಲ್ಲ. ಒಂದೇ ಸಮನೆ ನಿಂತಿರುವುದಕ್ಕಿಂತ ಆಗಾಗ್ಗೆ ಕುಳಿತು ಕಾಲುಗಳನ್ನು 
ಮೇಲೆಳೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು ಉತ್ತಮ. ಪ್ರಯಾಣ ಮಾಡಬಹುದೇ? ದೂರಪ್ರಯಾಣ 
ವಾದರೆ ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆ ಪಡೆಯುವುದು ವಾಸಿ... 


ಗರ್ಭಿಣಿಯರು ಕೆಲವು ಸಣ್ಣ ಪುಟ್ಟ ಸಮಸ್ಯೆಗಳನ್ನು ಎದುರಿಸಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಇವು 


ಯಾವುವೆಂದರೆ, ವಾಕರಿಕೆ. ವಾಂತಿ, ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಉರಿ, ಅಜೀರ್ಣ, ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಕಾಲುಗಳ 
ಊತ, ಬೆನ್ನಿನ ಕೆಳಭಾಗದಲ್ಲಿ ನೋವು. ರಕ್ತದ ಕೊರತೆ, ಸೂಕ್ತ . ಆಹಾರವಿಲ್ಲದೆ 
ಆಹಾರದೋಶ (17೩170(111100). ಕಾಲುಗಳಲ್ಲಿ ಮಲಿನ ರಕ್ತನಾಳಗಳ ವಕ್ರತೆ, ಹಾಗೂ 
ಊತ (1೭1೦೦5೦ veins), ಮೂಲವ್ಕಾಧಿ. ಮಲಬದ್ದತೆ, ಇವೇ ಮುಖ್ಯವಾದವು. ' 


ವಾಕರಿಕೆ ವಾಂತಿಯಾಗುವುದು : ಇದು ಹೆಚ್ಚೆಂದರೆ 2 - 3 ತಿಂಗಳಿದ್ದು ಸಾಮಾನ್ಕವಾಗಿ 
ನಿಲ್ಲುತ್ತದೆ. ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ನೀವು ಹಾಸಿಗೆಯಿಂದ ಏಳುವ ಮುನ್ನ ಒಣ ಆಹಾರ ಅಂದರೆ ಬಿಸ್ಕತ್ತು, 
ಬ್ರೆಡ್‌, ಹಾಲು ಸಕ್ಕರೆ ಹಾಕಿ ಕಲಸಿದ ಹುರಿ ಹಿಟ್ಟು ಇತ್ಕಾದಿ ಸೇವನೆಯಿಂದ ಬಾಧೆ 
ಕಡಿಮೆಯಾಗಬಹುದು. ಒಂದೇ ಬಾರಿ ಹೊಟ್ಟೆ. ಮಿತಿಮೀರಿ ತುಂಬುವಷ್ಟು ಆಹಾರ 
ಸೇವಿಸದಿರುವುದು ಲೇಸು. ಸ್ವಲ್ಪ ಸ್ವಲ್ಪ ಆಗಾಗ್ಗೆ ಸೇವಿಸುವುದು ಉತ್ತಮ. 


ಅಂತೆಯೇ. ಅಜೀರ್ಣ ಸಹ. ಹಾಲು 
ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳದಿರುವುದು ಒಳಿತು. 


ಕಾಲೂತ : ಇದು ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡರೆ, ಹಗಲು ಎಚ್ಚರವಿರುವಾಗ ಕಾಲುಗಳನ್ನು 
ಮೇಲಿಟ್ಟುಕೊಂಡು ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳುವುದನ್ನು ಅಭ್ಕಾಸ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿ. ಉಪ್ಪು ಸೇವನೆ ಕಡಿದು 
ಮಾಡಿ ವೈದ್ಯರಲ್ಲಿ ತೋರಿಸಿ ಮೂತ್ರ ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಿಸಿಕೊಂಡು ಸಲಹೆ ಪಡೆಯಿರಿ. 


ಕೆಳಬೆನ್ನಿನಲ್ಲಿ ನೋವು (Low back pain): ಗರ್ಭಿಣಿಯರಲ್ಲಿ ಇದೊಂದು 
ಸಾಮಾನ್ನವಾದ ಸಮಸ್ಯೆ. ವ್ಯಾಯಾಮ. ನೆಟ್ಟಿಗೆ ನಿಲ್ಲುವುದು. ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ ಸ್ವಲ್ಪ 
ಮಟ್ಟಿಗೆ ಕಡಿಮೆಯಾಗಬಹುದು. 


ರಕ್ತದ ಕೊರತೆ - ಆಹಾರ ದೋಷ : ಈ ದೋಷಗಳನ್ನು ನಮ್ಮ ದೇಶದ 
ಮಹಿಳೆಯರಲ್ಲಿ ಸಾಮಾನವಾಗಿ ಕಾಣಬರುತ್ತದೆ. ಇದರಿಂದ ಮುಕ್ತರಾಗಲೂ 
ಪೌಷ್ಠಿಕಾಂಶಗಳುಳ್ಳ ಆಹಾರಗಳನ್ನು ಸಾಕಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಸಸಾರಜನಕದ 
ಕೊರತೆ ತುಂಬಲು ಬೇಳ ಕಾಳು, ಬೀಜಗಳನ್ನು ಅಧಿಕವಾಗಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಹಾಲಿನಲ್ಲೂ 
ಅತ್ಯವಶ್ಶಕವಾಗಿ ಬೇಕಾಗುವ ಪ್ರಾಣಿ ಸಸಾರಜನಕಾಂಶವಿರುವುದರಿಂದ ಈ ಸಮಯದಲ್ಲಿ 
ಹಾಲು ಒಳ್ಳೆಯ ಆಹಾರ. ಜೊತೆಗೆ ವೈದ್ಯರು ಕೊಡುವ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ ಮತ್ತು ವೈಟಮಿನ್‌ 
ಗುಳಿಗೆಗಳನ್ನು ತಪ್ಪದೆ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


ಕಾಲಿನ ಮಲಿನ ರಕ್ತನಾಳಗಳ ವಕ್ರತೆ, ಊತ : (Varicose Veins) 


ಗರ್ಭದಲ್ಲಿ ಬೆಳೆಯುತ್ತಿರುವ ಶಿಶುವಿನ ಒತ್ತಡದಿಂದಾಗಿ ಕಾಲುಗಳಿಂದ ಮೇಲೇರುವ 
ಮಲಿನ ರಕ್ತನಾಳಗಳಲ್ಲಿ ರಕ್ತ ಪ್ರವಾಹಕ್ಕೆ ಅಡಚಣೆಯುಂಟಾಗಿ, ರಕ್ತನಾಳಗಳು ತುಂಬಿಕೊಂಡು 
ದಪ್ಪವಾಗುತ್ತವೆ. ನಂತರ ವಕ್ರಗತಿಯನ್ನು ಹೊಂದುತ್ತವೆ. ಎಷ್ಟು ಸಮಯ ಸಾಧ್ಯವೋ 
ಅಷ್ಟುಹೊತ್ತು ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಇಳಿ ಬಿಡದೆ ಮೇಲಕ್ಕೆ ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳುವುದು ಉತ್ತಮ. ಬಹಳ 
ಸಮಸ್ಕೆಯಾದರೆ ಕಾಲಿಗೆ ಎಲಾಸ್ಟಿಕ್‌ ಬ್ಯಾಂಡೇಜ್‌ ಸುತ್ತಿ ಇಟ್ಟು ಇರುವುದು ಉತ್ತಮ. ರಾತ್ರಿ 
ಮಲಗುವಾಗ ಬ್ಯಾಂಡೇಜ್‌ ಬಿಚ್ಚಬೇಕು. 


ಮೂಲ ವ್ಯಾಧಿ : (Pile) ಇದು ಗುದದ್ವಾರದಲ್ಲಿರುವ ಮಲಿನ ರಕ್ತನಾಳಗಳ 
ವ್ಯಾರಿಕೋಸ್‌ ವೈನ್ಸ್‌. ಶಿಶುವಿನ ಭಾರದಿಂದ ಸಮಸ್ಕೆ ಉದ್ಭವವಾಗುತ್ತದೆ. ನೋವನ್ನು 
ಶಮನ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಚಿತ್ರದಲ್ಲಿ ತೋರಿಸಿರುವಂತೆ ಬಗ್ಗೆ ಮಲಗಿ. 


ಮಲಬದ್ಧತೆ (constipation) : ಸಾಕಷ್ಟು ಹಾಗೂ ಯಥೇಚ್ಚವಾಗಿ ನೀರು 


ಕುಡಿಯುವುದರಿಂದ, ಸೊಪ್ಪು, ತರಕಾರಿ, ಹಣ್ಣುಗಳನ್ನು ತಿನ್ನುವುದರಿಂದ ಮಲಬದ್ಧತೆ 


ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಭೇದಿಯಾಗಲು ಆದಷ್ಟು ಮಟ್ಟಿಗೂ ಔಷಧಿ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಡಿ. 
ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆ ಪಡೆಯಿರಿ. 


ಗರ್ಭಿಣಿಯರಲ್ಲಿ ಅಪಾಯಕರ ಸೂಚನೆಗಳು : 
ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದ ಸಮಸ್ಕೆಗಳು ಸಾಮಾನ್ಯ ಹಾಗೂ ಅವುಗಳ ಪರಿಹಾರ ಸರಳ. ಆದರೆ 


ಕೆಲವು ಗಂಭೀರವಾದ ಹಾಗೂ ಅಪಾಯವನ್ನು ಸೂಚಿಸುವ ಅಂಶಗಳನ್ನು ಮನದಟ್ಟು 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಇವು ಯಾವುವೆಂದರೆ : 


ho 


ಅತಿಯಾದ ತಲೆನೋವು (ಔಷಧಿ ತೆಗೆದುಕೊಂಡರೂ ನಿಲ್ಲದಿರುವ ತಲೆನೋವು 
ಇದ್ದಕ್ಕಿದ್ದಂತೆ ದೃಷ್ಟಿ ಮಂದವಾಗುವುದು. ತಲೆ ಸುತ್ತು. 
ಮೂತ್ರ ಸರ್ಜನೆ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. 


ಕ್ಕೆ, ಕಾಲು, ಮುಖ ಊದಿಕೊಳ್ಳುವುದು. 


ಅತಿ ನಿಶ್ಯಕ್ತಿ, ಸುಸ್ತು, ಬಿಳಿಚಿಕೊಂಡಿರುವುದು. 
ಹೆಚ್ಚಿಗೆ ಜ್ವರ 
ಸಳವು 115) 


ಯೋನಿ ಮಾರ್ಗದಿಂದ ರಕ್ತ ಸ್ರಾವ 


ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಯಾವುದು ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡರೂ ತಕ್ಷಣ ವೈದ್ಯರನ್ನು ಕಾಣಬೇಕು. 
ವಿಳಂಬಮಾಡಿದಷ್ಟೂ ಪ್ರಾಣಾಪಾಯ. ಈ ಚಿನ್ಹೆಗಳು ಗರ್ಭಿಣಿಗೆ ನಂಜಾಗಿದೆ (Toxemia 
of Pregnancy) ಎಂಬುದನ್ನು ಸೂಚಿಸುತ್ತವೆ. 


(51 


ವೈದ್ಯರಲ್ಲಿಗೆ ನಿಯತಕಾಲಿಕ ಪರೀಕ್ಷೆಗಾಗಿ ಭೇಟಿ 


ಗರ್ಭಿಣಿ ಎಂಬುದು ತಿಳಿದೊಡನೆ ಆದಷ್ಟು ಬೇಗನೆ ವೈದ್ಯರ ಪರೀಕ್ಷೆಗೊಳಗಾಗಬೇಕು. 
ಮೊದಲ , ಪರೀಕ್ಷೆ ಬಹಳ ಮುಖ್ಯ. ನಂತರದ ಪರೀಕ್ಷೆಗಳೂ ಮುಖ್ಯ. ಆದರೆ 
ಸೌಲಭೃವಿಲ್ಲದೆಡೆ ಕಡೇಪಕ್ಷ 3ನೇ ತಿಂಗಳಲ್ಲಿ, ನಂತರ 6, 8 ಮತ್ತು 9ನೇ ತಿಂಗಳುಗಳಲ್ಲಿ 
ವೈದ್ಯರಲ್ಲಿಗೆ: ಭೇಟಿ ಕೊಡಬೇಕು. ಅಗತ್ಯವಿದ್ದರೆ ಅನೇಕ ಬಾರಿ ವೈದ್ಯರನ್ನು 
_ಕಾಣಬೇಕಾಗಬಹುದು. 


ಈ ಭೇಟಿ ಮತ್ತು ಪರೀಕ್ಷೆಗಳ ಉದ್ದೇಶವೇನೆಂದರೆ 
1 ಗರ್ಭಿಣಿಯ ಆರೋಗ್ಯ ರಕ್ಷಣೆ ಪೋಷಣೆ 


2. ಅಪಾಯಗಳನ್ನು ಮೊದಲಲ್ಲೇ ಗುರುತಿಸಿ ಮುಂಜಾಗ್ರತೆ ವಹಿಸುವುದು. 


3. ಮುಂದೆ ಒದಗಬಹುದಾದ ತೊಡಕುಗಳನ್ನು (0ಂಊಗpಗcಡtiಂn;) ಮನಗೊಂಡು 
ಸೂಕ್ತ ಕ್ರಮ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು. 


4 ಗರ್ಭಿಣಿಗಿರುವ ಕಳವಳ, ಕಾತರತೆಗಳನ್ನು ಶಮನಮಾಡುವುದು. 

5. ತಾಯಿ ಮತ್ತು ಶಿಶು ಮರಣಗಳನ್ನು ಆದಷ್ಟು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುವುದು. 

6. ಆರೋಗ್ಯ ಹೊಂದಿರುವ ತಾಯಿ ಶಿಶುವನ್ನು ಪಡೆಯುವುದು. 

7... ತಾಯಿಯಾಗಲಿರುವವಳಿಗೆ ಎಲ್ಲ ವಿಚಾರಗಳಲ್ಲೂ ತಿಳುವಳಿಕೆ ಕೊಡುವುದು. 
8. ಸಣ್ಣ ಕುಟುಂಬದ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಬಗ್ಗೆ ಅರಿವು ಮೂಡಿಸುವುದು. 


ಈ ಉದ್ದೇಶಗಳು ಈಡೇರಬೇಕಾದರೆ ಗರ್ಭಿಣಿಯೂ, ವೈದ್ಯರು ಒಟ್ಟಾರೆಯಾಗಿ 
ಸಹಕರಿಸಿ ಶ್ರಮ ವಹಿಸಬೇಕು. 


ವೈದ್ಯರು ಮೊದಲ ಭೇಟಿಯಲ್ಲಿ ಗಮನಿಸುವ ವಿಷಯಗಳೆಂದರೆ ಹೀಗಿವೆ. 


ಗರ್ಭಿಣಿಯ ಆರೋಗ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ ಪೂರ್ಣ ಮಾಹಿತಿ ಪಡೆಯುವುದು. 
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ನಂತರ ಗರ್ಭಿಣಿಯ ಪರೀಕ್ಷೆ. ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಬಹಳ ವಯಸ್ಸಾಗಿದೆಯೇ? (30ಕ್ಕೆ 
ರಿದೆಯೇ?) ಉದರ ಪರೀಕ್ಷೆಯಿಂದ-. ಶಿಶುವಿನ ನಿಲುವು (Position) 
ಸರಿಯಾಗಿದೆಯೇ? ವಯಸ್ಸಿಗೆ ತಕ್ಕ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಇದೆಯೇ ರಕ್ತದ ಕೊರತೆ ಇದೆಯೇ, 


ರಕ್ತದೊತ್ತಡ (Blood pressure) ಸಹಜವಾಗಿದೆಯೇ? ಮೂತ್ರದಲ್ಲಿ ನಂಜಿನ 
ದೋಶವಿದೆಯೇ 


ಹಿಂದಿನ ಹೆರಿಗೆಗಳು ಸುಸೂತ್ರವಾಗಿತ್ತೇ? 
ದಿನಗಳೂ ತುಂಬಿದ್ದರೂ ಪೆರಿಗೆ ನಿಧಾನವಾಗಿತ್ತೇ? 
ಶಸ್ತ್ರ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯಿಂದ ಶಿಶುವನ್ನು ಹೊರತೆಗೆಯಲಾಯಿತೇ? 


ಗರ್ಭದೊಂದಿಗೆ ಮತ್ತೇನಾದರೂ ಖಾಯಿಲೆ ಇದೆಯೇ? ಅಂದರೆ ಕ್ಷಯ, ಹೃದಯ 
ಜಾಡ್ಕ. ಸಿಹಿ ಮೂತ್ರ ಇತ್ಯಾದಿ. ಇವುಗಳ ಜೊತೆಗೆ ಗರ್ಭಿಣಿಯ ತೂಕ, ಗರ್ಭಕೋಶದ 


ಲಿ 


ಮತ್ತಿತರ ಕೆಲವು ಪರೀಕ್ಷೆಗಳನ್ನೂ ನಡೆಸುತ್ತಾರೆ. ಈ ಕೆಳಗೆ ನಮೂದಿಸಿರುವ ಪರೀಕ್ಷೆಗಳನ್ನು 
ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಮಾಡಿಸಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. | 


ರಕ್ತ ಪರೀಕ್ಷೆ : ಎಲ್ಲ ರಕ್ತಕಣಗಳ ಪ್ರಮಾಣ, ಹೀಮೋಗ್ಲೋಬಿನ್‌, ರಕ್ತದ ಸೀರಮ್‌ 
ಪರೀಕ್ಷೆ. ರಕ್ತದ ಗುಂಪು. ಮತ್ತು ಆರ್‌ಎಚ್‌: ಅಂಶ (ಗಂಡ ಮತ್ತು ಹೆಂಡತಿಯರಿಬ್ಬರೂ 
ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕಾಗಬಹುದು)ಗಳ ಪರೀಕ್ಷೆ 


ಮೂತ್ರ ಪರೀಕ್ಷೆ : ಸಸಾರಜನಕಾಂಶಕ್ಕೆ, ಸಕ್ಕರೆ, ಇತ್ಯಾದಿ. 
ಮಲ ಪರೀಕ್ಷೆ : ಹುಳಗಳ ಮೊಟ್ಟೆಗಳು ಇತ್ಯಾದಿ. 


ಇವೇ ಅಲ್ಲದೆ ವೈದ್ಯರು ಸ್ಥೂಲ ಪರೀಕ್ಷೆ ನಡೆಸಿದಾಗ. ಯಾವುದಾದರೂ ಸುಳಿವು ಸಿಕ್ಕಲ್ಲಿ | 
ಆ ನ್ಕೂನತೆಯ ಬಗ್ಗೆ ಹೆಚ್ಚಿನ ಪರೀಕ್ಷೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಸಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. 


ಮೊದಲ ಭೇಟಿಯಾದ ನಂತರ ಅಂದರೆ ವಿವರವಾದ ಮಾಹಿತಿ, ಪರೀಕ್ಷೆಗಳು ನಡೆಸಿದ 
ನಂತರ. "ಮುಂದಿನ ಭೇಟಿಯಲ್ಲಿ ಕೆಲವೇ ಪರೀಕ್ಷೆಗಳು ಅವಶ್ಯಕವಾಗುತ್ತವೆ. ಇವು 
ಯಾವುವೆಂದರೆ; 
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ಡ, ಮೂತ್ರ ಪರೀಕ್ಷೆ, ಹೀಮೋಗ್ಲೋಬಿನ್‌ ಅಂಶದ 


ಅಂದಾಜು. 7 ಮತ್ತು 8ನೇ ತಿಂಗಳುಗಳಲ್ಲಿ ಧನುರ್ವಾಯು ವಿರುದ್ದ ಚುಚ್ಚುಮದ್ದು, 
ಗುಳಿಗೆಗಳು ಮತ್ತು ಸಂದರ್ಭಕ್ಕನುಗುಣವಾಗಿ ಸಲಹೆ. ತಿಳುವಳಿಕೆ. ಇವು ಅನೇಕ 
ತೊಂದರೆಗಳ ಮುನ್ಸೂಚನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಕ್ಕೆ ತರುತ್ತವೆ. ಸಕಾಲದಲ್ಲಿ ಮುಂಜಾಗ್ರತೆ 
ಕ್ರಮಗಳನ್ನು ಅನುಸರಿಸಿದಲ್ಲಿ ಇವು ಗರ್ಭಿಣಿಯ ಪ್ರಾಣಾಪಾಯವನ್ನು ತಪ್ಪಿಸುತ್ತವೆ. 


ಇವುಗಳ ದಾಖಲೆಗಳು ಮುಖ್ಯ. ಈ ದಾಖಲೆಗಳನ್ನು ವೈದ್ಯರು ಸಕಾಲದಲ್ಲಿ 
ಉಪಯೋಗಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. ಗರ್ಭಿಣಿಗೆ ಇದರಿಂದ ಬಹಳ ಪ್ರಯೋಜನವಾಗಲಿದೆ. 


ಗರ್ಭಕೋಶದಲ್ಲಿ ಮಗುವಿನ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಹಾಗೂ ನಿಲುವು (0051100) 
ಗರ್ಭಕೋಶದಲ್ಲಿ ಸಹಜವಾಗಿರಬೇಕಾದ ನಿಲುವು 


ಅಡ್ಡ ನಿಲುವು ತಾಯಿ ಈ ನಿಲುವನ್ನು ಗುರುತಿಸಿದರೆ ಹೆರಿಗೆ ನೋವು ಪ್ರಾಹಂಭವಾಗುವ 
ಮುನ್ನ ವೈದ್ಯರನ್ನು ನೋಡಬೇಕು 


ಮಗುವಿನ ಹೃದಯದ ಬಡಿತ . : ಹೃದಯದ ಬಡಿತ ಹಾಗೂ ಚಲನವಲನಗಳು 
ಗರ್ಭಿಣಿಗೆ 5 ತಿಂಗಳು ತುಂಬಿದರೆ ತಿಳಿಯುತ್ತದೆ. 


ಯಂತ್ರ ಮಂತ್ರ ಬೇಡ ವೈದ್ಯರು ಬೇಕು 


ಜೆ 


ಗರ್ಭಿಣಿ ಮತ್ತು ಹೆರಿಗೆ ನೋವು 


ಹೆರಿಗೆ ಸಮಯ ಹತ್ತಿರವಾದಂತೆ. ಗರ್ಭಿಣಿಗೆ ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚು ಗಮನ 
ಕೊಡಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಆಗ ಮಾತನಾಡಿ ಧೈರ್ಯ ಕೊಡಬೇಕು. ಮಲಗುವುದು. ಒಂದೇ ಸಮ 
ಕುಳಿತಿರುವುದು ಇತ್ಕಾದಿ ದಿನದ ನಡವಳಿಕೆಗಳು ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಯಾಸಕರ ಎಂಬ ಅಂಶ 
ಮೂಡುತ್ತದೆ. ನಿದ್ರೆ ಕೆಲವರಲ್ಲಿ ಕಡಿಮೆಯಾಗಬಹುದು. ಪದೇ ಪದೆ ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆ 
ಮಾಡಬೇಕಾಗಬಹುದು. ಈ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಧೈರ್ಯ ಹೇಳುವುದೊಂದೇ ಅಲ್ಲದೆ. ಹೆರಿಗೆ 
ಸುಲಭವಾಗಲು ಮಾಡಬೇಕಾದ್ದೇನು? ನಿಧಾನವಾಗಿ-- ಆಳವಾಗಿ ಉಸಿರನ್ನು 
ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಹೊರಗೆ ಬಿಡುವುದನ್ನು ಅಬ್ಕಾಸ ಮಾಡಿಸಬೇಕು. ದೇಹವನ್ನು ಸಡಿಲವಾಗಿ . 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು (₹೦168) ಮುಖ್ಯ, ಹೆರಿಗೆ ನೋವು ಬಿಟ್ಟು ಬಿಟ್ಟು ಬರುವುದರಿಂದ. 
ನೋವು ಇಲ್ಲದ ವೇಳೆ ದೇಹವನ್ನು ಸಡಿಲಿಸಿ ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಪಡೆಯುವುದಕ್ಕೆ 
ಅನುಕೂಲವಾಗಬೇಕು. ಸೂಲಗಿತ್ತಿ. ದಾದಿ ಅಥವ ವೈದ್ಯರು ಗರ್ಭಿಣಿಗೆ ಇದನ್ನು ಮನದಟ್ಟು 
ಮಾಡಿಸಬೇಕು. 


ಹೆರಿಗೆ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಸಮಸ್ಯೆಗೆ ಕಾರಣವಿದ್ದರೆ ಸಮಸ್ಯೆ ಇರುವಲ್ಲೇ ಬಗೆಹರಿಸಲು 
ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಗರ್ಭಿಣಿಯನ್ನು ನೋವು ಪ್ರಾರಂಭವಾದ ಕೂಡಲೆ ಆಸ್ಪತ್ರೆಗೆ ಸೇರಿಸಲು 
ಅನುಕೂಲವಾಗುವಂತೆ ಹತ್ತಿರವಿರುವುದು ಒಳಿತು. 


ಹೆರಿಗೆ ದಿನ ಎಂದು ಎಂಬುದನ್ನು ಲೆಖ್ಬ ಹಾಕುವುದು ಹೇಗೆ? 
ಈ ದಿನವನ್ನು ನಿರೀಕ್ಷಿಸಲು ಸಾಧ್ಯ. ಆದರೆ ಖಚಿತವಾದ ದಿನವನ್ನು ಹೇಳಲು ಆಗದು. 


ಗರ್ಭಧಾರಣೆಗೆ ಮುನ್ನ ಮಾಸಿಕ ಪ್ರಾರಂಭವಾದ ತಾರೀಕು ತೀರ್ಮಾನಿಸಿ ಅದರಲ್ಲಿ 3 ' 
ತಿಂಗಳುಗಳನ್ನು ತಾರೀಕಿನಿಂದ ಕಳೆದು 7 ದಿನಗಳನ್ನು ಸೆರಿಸಿ. ಆ ದಿನ ಹೆರಿಗೆಯನ್ನು 
ನಿರೀಕ್ಷಿಸಬಹುದು. ಉದಾಹರಣೆಗೆ ರ್ಜೂ 10ನೇ ತಾರೀಕು ಮಾಸಿಕ ಸ್ರಾವ ಪ್ರಾರಂಭ 
' ಎಂದರೆ- 3 ತಿಂಗಳು ಕಳೆದರೆ ಬರುವ ದಿನ ಮಾರ್ಚ್‌ 10. ಇದಕ್ಕೆ 7 ದಿನಗಳನ್ನು ಸೇರಿಸಿದರೆ 
ಮಾರ್ಚ್‌ 17 ರಂದು ಹೆರಿಗೆ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗಬಹುದೆಂದು ಊಹಿಸಬಹುದು. 


ಮನೆಯಲ್ಲೇ ಸೂಲಗಿತ್ತಿಯನ್ನು ಕರೆಸಿ ಹೆರಿಗೆ ಮಾಡಿಸುವುದಾದರೆ ಕಲವು 
ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು 2 ತಿಂಗಳು ಮುಂಗಡವಾಗಿ ತಂದು ಶೇಖರಿಸಬೇಕು. 


1. ಸಾಕಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಚೊಕ್ಕಟ ಚಿಂದಿ ಬಟ್ಟೆ 


2. ಹೊಸ ರೇಜರ್‌ ಬ್ಲೇಡ್‌ (ಹೊರ ಕವಚ ಕಳಚಬೇಡಿ, ಹೊಕ್ಕಳು ಬಳ್ಳಿಯನ್ನು ಕತ್ತರಿಸುವ 
ಮುನ್ನ ತೆಗೆದುಪಯೋಗಿಸಬೇಕು.) 


3. ಕೈ ತೊಳೆಯಲು ಸಾಬೂನು 

4. ಕೈ ಉಜ್ಜಿಕೊಳ್ಳಲು ಬ್ರಶ್‌. 

5 ಡೆಟಾಲ್‌ ಅಥವ ಯಾವುದಾದರೂ ಲೋಶನ್‌ 
6.  ಚೊಕ್ಕಟವಾದ ಹತ್ತಿ (Absorbent cotton) 


7. ಹೊಕ್ಕಳು ಬಳ್ಳಿ ಕತ್ತರಿಸುವ ಮುನ್ನ ಕಟ್ಟಲು ದಾರ. (ಉಪಯೋಗಿಸುವ ಮೊದಲು 
ಇವನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಹಾಕಿ ಕುದಿಸಬೇಕು) 


8. ಎರಡು ಅಗಲ ಬಾಯಿಯ ದೊಡ್ಡ ಪಾತ್ರೆಗಳು ಅಥವ ಬೇಸಿನ್‌ಗಳು 


ಇನ್ನುಳಿದ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು, ಔಷಧಿಯನ್ನು, ಸೂಲಗಿತ್ತಿ ಹೊಂದಿರುತ್ತಾಳೆ. ಹೆರಿಗೆ 
ಮಾಡಲು ಬರುವಾಗ ಸಿದ್ಧಮಾಡಿಕೊಂಡು ಉಪಯೋಗಿಸುತ್ತಾಳೆ. | 


ಗರ್ಭಿಣಿಯ ಮನೆಯಲ್ಲಿಟ್ಟಿರಬೇಕಾದ ಸಾಮಗ್ರಿಗಳು 


ಚೊಕ್ಕಟ ಬಟ್ಟೆ | ಹೊಸ ರೇಜರ್‌ ಬ್ಲೇಡ್‌ 


ಪೂತಿ ನಾಶಕ ಸಾಬೂನು ಕತ್ತರಿ 


ಹಾ 


ಕೈ ಉಜ್ಜಿಕೊಳ್ಳಲು ಬ್ರಷ್‌ ತೆಳ್ಳನೆಯ ಬಟ್ಟೆ 


ಪೂತಿ ನಾಶಕ ಲೋಷನ್‌ ವಿ ದಾರ 


A 
ಶುಬ್ರವಾದ ಹತ್ತಿ 60 ನಸು ಅಂಟು ಬ್ಯಾಂಡೇಜ್‌ | | 
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ಜನನಕ್ಕೆ ಸಿದ್ಧತೆ 


ಜನನ ಒಂದು ಸಹಜವಾದ ಸನ್ನಿವೇಶ. ತಾಯಿಯಾಗುವವಳು ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿದ್ದು 


ಯಾವ ಸಮಸ್ಯೆಯೂ ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಯಾರ ಸಹಾಯವೂ ಇಲ್ಲದೆ ಸುಸೂತ್ರವಾಗಿ ಜನನ 
ಖಂಡಿತ. ಹೀಗಿರುವಾಗ. ಸೂಲಗಿತ್ತಿ ಅಥವ ಗರ್ಭಿಣಿ ಆದಷ್ಟು ತಟಸ್ವವಾಗಿದ್ದರೆ ಅಷ್ಟೂ 
ಉತ್ತಮ. ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಹೆರಿಗೆ ಕಷ್ಟವಾಗಿ ತಾಯಿಗೆ ಅಥವ ಶಿಶುವಿಗೆ ಅಪಾಯದ ಸಂಭವ 
ಉದ್ಭವಿಸಬಹುದು. ಹೀಗಾಗುವ ಸಂಶಯವಿದ್ದರೆ ನುರಿತ ಸೂಲಗಿತ್ತಿ ಅಥವಾ 
ಅನುಭವವಿರುವ ಪೈದ್ಧರು ಹತ್ತಿರವಿರಬೇಕು. ಹಾಗಾದರೆ. ಇವರು ಹತ್ತಿ ರವಿರಬೇಕಾದ 
ಸನ್ನಿವೇಶಗಳಾವುವು ? ತಿಳಿಯೋಣ. | 


ಹೆರಿಗೆ ನೋವು ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುವ ಮೊದಲೇ ಯೋನಿಮಾರ್ಗದಿಂದ ರಕ್ತಸ್ವಾವ. 
ಆಗಲೇ ತಿಳಿಸಿದ ಅಪಾಯಕರ ಸೂಚನೆಗಳು ಅಂದರೆ ಗರ್ಭಿಣಿ ನಂಜು ಉಂಟಾದರೆ. 


ಗರ್ಭಿಣಿ ಮತ್ತಾವುದಾದರೂ ತೀವ್ರತರ ರೋಗದಿಂದ ನರಳುತ್ತಿದ್ದರೆ (ವಾಂತಿ. ಭೇದಿ. 
ಕ್ಷಯ, ಸಿಹಿಮೂತ್ರ ಇದ್ಕಾದಿ) 


ಅತಿಯಾದ ರಕ್ತಹೀನತೆ (ಗಾಯವಾದಾಗ ರಕ್ತ ಹರಿಯುವುದು ಬೇಗ ನಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ 
ಅಂದರೆ ರಕ್ತ ಹೆಪ್ಪಾಗದಿದ್ದರೆ) 


ಹಿಂದಿನ ಹೆರಿಗೆಗಳಲ್ಲಿ ಗಂಭೀರ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯನ್ನೆದುರಿಸಬೇಕಾಗಿದ್ದರೆ 
ಅಂಡವಾಯು ಅಥವ ಬಟ್ಟಿ (110/1718) ಇರುವವರು 
ಅವಳಿ ಮಕ್ಕಳು ಗರ್ಭದಲ್ಲಿರುವ ಅನುಮಾನವಿದ್ದರೆ 


ಶಿಶುವಿನ ನಿಲುವು ಗರ್ಭಕೋಶದಲ್ಲಿ ಸಹಜ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿಲ್ಲದೆ ಅಡ್ಡವಾಗಿ 
ಅಸಹಜವಾಗಿದ್ದರೆ. 


ಗರ್ಭಕೋಶದಿಂದ ನೀರು ಹರಿದು ಬಹಳ ಹೊತ್ತಾದರೂ. ಹೆರಿಗೆಯ ನೋವು 


ಪ್ರಾರಂಭವಾಗದಿದ್ದರೆ ಸಾಮಾನವಾಗಿ ಹರಿಗೆ ಕಷ್ಟವಾಗುವ ಸಂದರ್ಭ ಯಾರಲ್ಲಿ 
ಹೆಚ್ಚಿಗೆ ಅಂದರೆ ಮೊದಲ ಹೆರಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಹಾಗೂ ಬಹಳ ಮಕ್ಕಳಾಗಿರುವ ತಾಯಿಗೆ ಕಡೇ 
ಗರ್ಭಧಾರಣೆಯ ಸಮಯದಲ್ಲಿ. | 


ಈ ಸಂದರ್ಭಗಳಲ್ಲಿ ಆಗಲೇ ಹೇಳಿದಂತೆ ನುರಿತ ವೈದ್ಮರಿದ್ದರೆ ಕ್ಷೇಮ. 
ಹೆರಿಗೆ ಹತ್ತಿರವೆಂಬುದಕ್ಕೆ ಸೂಚನೆಗಳಿವೆಯೇ? ಇವೆ. 


ಹೆರಿಗೆ ಪ್ರಾರಂಭದ ಸ್ವಲ್ಪ ಮೊದಲು ಒಂದು ರೀತಿಯ ಲೋಳೆಯ ತುಂಡು (plug) 
ಹೊರ ಬರುತ್ತದೆ ಅಥವ ಲೋಳೆ 2 - 3 ದಿನಗಳಿಗೆ ಮುನ್ನ ಬರಬಹುದು. ಜೊತೆಗೆ ಸ್ವಲ್ಪ 
ರಕ್ತ ಮಿಶ್ರಿತವಾಗಿರಬಹುದು. ಇದು ಸಹಜ. 


ಗರ್ಭಕೋಶ ಸಂಕುಚಿತ (€ಂ೦ಗtr೩ctiಂn)ವಾಗುವ ಅಥವ ಗರ್ಭಕೋಶ ಇದ್ದಕ್ಕಿದಂತೆ 
ಬಿಗಿತ ಗಟ್ಟಿದ ಅನುಭವ. ಇದಕ್ಕೆ ಹೆರಿಗೆ ನೋವು ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. ಹೆರಿಗೆಯಾಗುವ ಕೆಲವು 
ದಿನಗಳ ಮೊದಲೇ ಈ ಬಿಗಿತ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗಬಹುದು. ಮೊದಲಲ್ಲಿ ಈ ಬಿಗಿತ ಆಗಲೋ 
ಈಗಲೋ ಒಂದೊಂದು ವೇಳ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಶಕ್ತಿಯುತವಾಗಿ. ಕ್ರಮಬದ್ಧವಾಗಿ 
ಬೇಗ ಬೇಗ ಈ ಬಿಗಿತ ಅಥವ ನೋವು ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುತ್ತದೆ. ಇವೇ ಹೆರಿಗೆ ಪ್ರಾರಂಭ 
ಚಿನ್ಹೆಗಳು. 


ಕೆಲವರಿಗೆ ಹುಸಿ ಹೆರಿಗೆ (1880 7೩17) ನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಈ ನೋವಿಗೂ 
ನಿಜವಾದದ್ದಕ್ಕೂ ವೃತ್ಕಾಸವೇನೂ ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೂ ಈ ನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡು ನಂತರ 
ಗಂಟೆಗಟ್ಟಲೆ ಅಥವ ದಿನಗಟ್ಟಲೆ ಹೆರಿಗೆಯ ಯಾವ ಸೂಚನೆಯೂ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ಸ್ವಲ್ಪ 
ಓಡಾಡುವುದು. ಅಥವ ಒಂದು ಪಿಚಕಾರಿ (00೧011೩) ತೆಗೆದುಕೊಂಡರೆ ಹುಸಿನೋವು 
ಇಲ್ಲವಾಗುತ್ತದೆ. ನಿಜವಾದ ನೋವಾದರೆ ಅದು ' ಮುಂದುವರೆದು ಮಗುವಿನ 
ಜನನವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಗರ್ಭಕೋಶ ಸಂಕುಚಿತವಾದಾಗ ಅಥವ ಬಿಗಿತ ಬಂದಾಗ ಗರ್ಭಕೋಶದ 
ಹೊರಬಾಗಿಲು (Cervix) ಕ್ರಮೇಣ ದೊಡ್ಡದಾಗಲು ಪ್ರಕ್ರಮಿಸುತ್ತದೆ. 


ಶಿಶು ಗರ್ಭಕೋಶದಲ್ಲಿ ತೇಲಾಡುವ ನೀರು ಕಟ್ಟೆ ಒಡೆದು ಹೊರಸುರಿಯುತ್ತದೆ. 
ಇದಾದನಂತರ ಹೆರಿಗೆಯು ಖಂಡಿತ. ಗರ್ಭಿಣಿ ಯಾವ ಕಶ್ಮಲದೊಂದಿಗೂ 
ಸಂಪರ್ಕವಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳದೆ ಶುಭ್ರವಾಗಿರಬೇಕು. 


ಹೆರಿಗೆ 3 ಹಂತಗಳಲ್ಲಿ ಎಂದು ರೂಢಿಯಲ್ಲಿದೆ. 


ಮೊದಲ ಹಂತ - ಶಕ್ತಿಯುತವಾದ ಸಂಕುಚಿತ ಸ್ಥಿತಿ ಪ್ರಾರಂಭ 
ವಾದಾಗಿನಿಂದ, ಶಿಶು ಜನನ ಮಾರ್ಗಕ್ಕೆ ಕುಸಿಯುವವರೆಗೆ 

ಎರಡನೆಯ ಹಂತ -.. ಜನನ ಮಾರ್ಗದಿಂದ ಶಿಶು ಹೊರಬರುವವರೆಗೆ 

ಮೂರನೇ ಹಂತ ಜನನದ ನಂತರದಿಂದ ಸತ್ತೆ (pcenta) 
ಹೊರಬರುವವರಗೆ 


ಹೆರಿಗೆ ಆಯಿತು. ಒಂದು ಹೊಸ ಜೀವಕ್ಕೇ ಕಾರಣಳಾದ ತಾಯಿಯ ಭಾಗ್ಯ. ಸಂತೋಷ 
ಎಷ್ಟೆಂದು ಹೇಳುವರಾರು? ಊಹಿಸಲು ಅಸಾಧ್ಯ. . ಜನಿಸಿದ ಶಿಶುವಿನ. ಕಡೆ 
ಗಮನಹರಿಸೋಣ. ನಂತರ ಬಾಣಂತಿಯ ಬಗ್ಗೆ ತಿಳಿಯೋಣ. 


re ವಾ್‌ 


ಜನನದ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಶಿಶುವಿನ ಆರೈಕೆ 


ತಕ್ಷಣ ಶಿಶುವಿನ ತಲೆ ಕೆಳಗೆ ಮಾಡಿ ಬಾಯಲ್ಲಿ, ಗಂಟಲಲ್ಲಿರುವ' ಲೋಳೆ 
ಹೊರಬರುವಂತೆ ಮಾಡಬೇಕು. ಉಸಿರಾಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುವವರೆಗೆ ಶಿಶು ಇದೇ 
ಭಂಗಿಯಲ್ಲಿರಲಿ. ಹೊಕ್ಕಳು ಬಳ್ಳಿ ಕತ್ತರಿಸುವವರೆಗೆ ಶಿಶು ತಾಯಿಗಿಂತ ಕೆಳಭಾಗದಲ್ಲಿರಲಿ 
ಇದರಿಂದ ತಾಯಿಯ ರಕ್ತ ಹೆಚ್ಚಿಗೆ ಕೆಳಹರಿದು ಮಗುವಿಗೆ ಸೇರಿ ಶಕ್ತಿ ತುಂಬುತ್ತದೆ. 


ಶಿಶು ಅಳಲು ಕೂಡಲೆ ಪ್ರಾರಂಭಿಸದಿದ್ದರೆ ಮಗುವಿನ ಬೆನ್ನಿನ ಭಾಗವನ್ನು ಟವೆಲ್‌ನಿಂದ 
ಮಸಾಜ್‌ ಮಾಡಿ. | 


ಅಳದಿದ್ದರೆ ಬೆರಳಿಗೆ ಶುಭ್ರ ಬಟ್ಟೆ ಸುತ್ತಿಕೊಂಡು ಶಿಶುವಿನ ಬಾಯಿಗೆ ತೂರಿಸಿ 
ಲೋಳೆಯನ್ನು ಹೊರತೆಗೆಯಿರಿ. ಆಗಲೂ ಅಳದಿದ್ದರೆ ಅಂದರೆ ಹುಟ್ಟಿದ ಒಂದು 
ನಿಮಿಷದೊಳಗಳದಿದ್ದರೆ ಶಿಶುವಿನ ಬಾಯಿಗೆ, ಬಾಯಿಟ್ಟು ಕೃತಕ ಉಸಿರಾಟ ತಕ್ಷಣ 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿ. ಏನೂ ಸಮಸ್ಕೆ ಇಲ್ಲದ ಆರೋಗ್ಯ ಶಿಶುವಾದರೆ ತಕ್ಷಣ ಕಿರುಚಲು 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ. | 


ಶಿಶುವನ್ನು ಶುಭ್ರವಾದ ಬಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಬೆಚ್ಚಗೆ ಸುತ್ತಿ. ಆದಷ್ಟು ಚಳಿ ತಗುಲದಂತೆ 
ಜೋಪಾನ ಮಾಡಿ. 


ಹುಟ್ಟದ ಮಗು - (ಪರೀಕ್ಷೆ, ಗಮನಿಸಬೇಕಾದ ಅಂಶಗಳು, ಕೆಲವು ಸಮಸ್ಕೆಗಳ ಸೂಚಿಗಳು 
ಇತ್ಕಾದಿ) 


ಪರೀಕ್ಷೆ : ಹುಟ್ಟಿದ ಮಗು ಅತ್ತ ಕೂಡಲೆ - ಮೊದಲು ಮಗುವನ್ನು ತಲೆಯಿಂದ 
ಕಾಲಿನವರೆಗೂ ಪರೀಕ್ಷಿಸಿ. ದ್ವಾರಗಳೆಲ್ಲವೂ ಇವೆಯೇ? ತೆರೆದಿವೆಯೇ? 
(ಉ:ಕೆಲವು ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಆಸನ (Aಗಟ) ದ್ವಾರವಿಲ್ಲದಿರಬಹುದು. 
ಅಂಗವಿಕಲತೆ ಏನಾದರೂ ಉಂಟೇ? ಕೈ ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಮಗು 
ಚಲಿಸುತ್ತಿದೆಯೇ? ಅಥವ ಕೈ ಕಾಲುಗಳು ಇಟ್ಟೆಡೆ ಬೀಳುತ್ತದೆಯೇ? 
ಇವ್ಕಾವುವುದಾದರೂ ಕಂಡು ಬಂದರೆ ವೈದ್ಯರಿಗೆ ತಿಳಿಸಿ. 


ಮಗು 15 ನಿಮಿಷಗಳ ನಂತರ ಉಸಿರಾಡಲು ಕಷ್ಟಪಡುತ್ತಿದೆ. ಗಂಟಲಿನಲ್ಲಿ 
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ಗೊರಗೊರ ಶಬ್ದ ಬರುತ್ತಿದೆ. ಎದೆಗೂಡು ಒಳಕ್ಕೆಳೆದು 
ಉಸಿರಾಟಮಾಡುತ್ತಿದೆ. ಚರ್ಮ, ಉಗುರು. ತುಟಿ ನೀಲಿ ತಿರುಗುತ್ತಿದೆ. 
ಇವೆಲ್ಲವೂ ಮಗುವಿಗೆ .ಉಸಿರಾಟ ನಿಲ್ಲುವ ಸೂಚನೆಗಳಿರಬಹುದು. 
ಕೂಡಲೇ ವೈದ್ಯರನ್ನು ಕರೆಯಿರಿ. ಮಗುವಿಗೆ ಚಳಿಯಾದರೂ ಚರ್ಮ 
ನೀಲಿಯಾಗಬಹುದು. ಮಗುವನ್ನು ಬಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಬೆಚ್ಚಗೆ ಸುತ್ತಿ 
ನೋಡಿಕೊಳ್ಳಿ. 


ಆಗಲೇ ತಿಳಿಸಿದಂತೆ ಹುಟ್ಟಿದ ಕೂಡಲೆ ಶಿಶುವಿಗೆ ಮೊಲೆಯುಣ್ಣಿಸುವುದು 
ಉತ್ತಮ. 


ಮಗು ಮೊಲೆ ಉಣ್ಣುವುದನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಿದೆ. ಇದು ಮಗುವಿಗೆ ಆರೋಗ್ಯ ತಪ್ಪಿದೆ 
ಎಂಬುದಕ್ಕೆ ಸೂಚನೆ. ಅಥವ 5 ದಿನಗಳ ನಂತರ ಮಗುವಿನ ಚರ್ಮದ ಬಣ್ಣ ಗಮನಿಸಿ. 
ಹುಟ್ಟಿದ ದಿನವೇ ಮಗುವಿನ ಮುಖ, ಕಣ್ಣಿನ ಬಿಳಿಗುಡ್ಡೆ ಹಳದಿಯಾಗಿದೆಯೇ? ನೋಡಿ ಇದು 
ಗಂಭೀರ ಪರಿಸ್ಥಿತಿ. ವೈದ್ಯರ ನೆರವು ಪಡೆಯಿರಿ. 


2 ನೇ ದಿನದಿಂದ 5ನೇ ದಿನದೊಳಗೆ ಚರ್ಮ ಸ್ವಲ್ಪ ಹಳದಿ ತಿರುಗಬಹುದು. ಇದಕ್ಕಷ್ಟು 
ಯೋಚಿಸಬೇಕಾಗಿಲ್ಲ. ಸಾಕಷ್ಟು ದ್ರವ ಆಹಾರ ಕೊಡಿ. ನೀರ್ಗಳತಕ್ಕೆ (Rehydration) 
ಕೊಡುವ ದ್ರವ ಅತ್ಯುತ್ತಮ. ಚರ್ಮದ ಬಣ್ಣ. ಸಹಜ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಬರುತ್ತದೆ. ಬರದಿದ್ದರೆ ವೈದ್ಯರ 
ನೆರವು ಪಡೆಯಿರಿ. 


ಹೊಕ್ಕಳು ಬಳ್ಳಿಯಿಂದ ದುರ್ಗಂಧ ಅಥವ ಕೀವಿ: 

ಇದು ಕೆಟ್ಟ ಸೂಚನೆ. ಮಗುವಿನ. ದೇಹ ಸೆಟೆದಿದೆಯೆ ಅಥವ ಅಸಹಜವಾದ ಚಲನೆ 
ಕಾಣುತ್ತದೆಯೇ ಪರೀಕ್ಷಿಸಿ. ಇವಿದ್ದರೆ - ಹುಟ್ಟುವಾಗ ಮಗುವಿನ ಮೆದುಳಿಗೆ 
ಆಘಾತವಾಗಿರಬಹುದು. ಅಥವಾ  ಸೋಕಂಟಿರಬಹುದು - (ಮೆನಿಂಜೈಟಿಸ್‌, 
ಧನುರ್ವಾಯು). ಧನುರ್ವಾಯುವಿನಲ್ಲಿ ಮಗು ತನ್ನ ಬಾಯಿ ತೆಗೆಯಲು ಆಗುವುದಿಲ್ಲ. 


ಸೆಳೆವು (Fs ಅಥವ Cಂಗಭಟsions) ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಕೂಡಲೆ ವೈದ್ಯರ ನೆರವು 
ಪಡೆಯುವುದು ಸೂಕ್ತ. 


ಮಗುವಿನ ದೇಹ ಅತಿ ಬೆಚ್ಚಗೆ ಅಥವ ತಣ್ಣಗೆ ಇರಬಹುದು. ಅತಿ ಬೆಚ್ಚಗೆ ಇದ್ದಾಗ 
ಜ್ವರವನ್ನು ಸೂಚಿಸುತ್ತದೆ. ಸೋಂಕಂಟಿರಬಹುದು; ಅಥವ ಕಡಿಮೆ ಶಾಖ ಸಹ (35" 
ಸೆಲ್ಸಿಯಸ್‌ಗಿಂತ ಕಡಿಮೆ) ಜ್ವರದ ಒಂದು ಪ್ರಭಾವವಿರಬಹುದು. ಜ್ವರ ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಲು 
ಬಟ್ಟೆ ತೆಗೆದು ಗಾಳಿಗೆ ಬಿಡಿ. ವೈದ್ಯರ ನೆರವು ಪಡೆಯಿರಿ. 


ವಾಂತಿ / ಭೇದಿ - ಈ ಸಮಸ್ಯೆಗೆ ಆಗಲೇ ಸಾಕಷ್ಟು ವಿವರಗಳನ್ನು ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. 


ಹುಟ್ಟಿದ ಮಗುವಿನ ತೂಕ ಅತಿ ಮುಖ್ಯ. ಇದಕ್ಕೆ ಗಮನ ಅತ್ಕವಶ್ಶಕ. ಮಗುವಿನ ತೂಕ 
ಇದ್ದಷ್ಟೆ ಇರುವುದು ಅಥವ ತೂಕ ಜಾಸ್ತಿಯಾಗದಿರುವುದು ನಿಮ್ಮ ಗಮನವನ್ನು 
ಸೆಳೆಯಬೇಕು. ಜನನನಂತರ ಕೆಲವು ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಅನೇಕ ಮಕ್ಕಳ 'ತೂಕ ಸ್ವಲ್ಪ 
ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು ಸಹಜ. ಒಂದು ವಾರದ ಶಿಶು ಸುಮಾರು 150 - 200 ಗ್ರಾಂ ತೂಕ 
ಹೆಚ್ಚಿಗೆ ತೋರಿಸಬೇಕು. 2 ವಾರಗಳ ಹೊತ್ತಿಗೆ ಹುಟ್ಟಿದಾಗಿದ್ದ ತೂಕವೇ ಇರಬೇಕು. ಜಾಸ್ತಿ 
ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಅಥವ ತೂಕ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿದ್ದರೆ ಮಗುವಿಗೇನೋ ಸಮಸ್ಕೆ ಇದೆ. ವೈದ್ಯರಲ್ಲಿ 
ಪರೀಕ್ಷಿಸಿ. 

ಹೊಕ್ಕಳು ಬಳ್ಳಿ ಕತ್ತರಿಸುವುದು 

ಶಿಶು ಜನನದ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಬಳ್ಳಿ ನೀಲಿವರ್ಣ ಮತ್ತು ದಪ್ಪಗಿರುತ್ತದೆ. ರಕ್ತನಾಳದ 

ಮಿಡಿತ ಕಾಣುತ್ತದೆ. | 


ಸ್ವಲ್ಪ ವೇಲೆಯ ನಂತರ ಬಳ್ಳಿ ತೆಳ್ಳಗಾಗಿ ಬಿಳಿಚುಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಮಿಡಿತ ನಿಲ್ಲುತ್ತದೆ. 


ಕರುಳು ಬಳ್ಳಿಯನ್ನು ಹೊಸ ಬ್ಲೇಡಿನಿಂದ ಕತ್ತರಿಸುವುದು 
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ಮಗುವಿನ ಹೊಕ್ಕಳ ಮೇಲೆ ಬ್ಯಾಂಡೇಜ್‌ ಬಟ್ಟೆಯಿಂದ ಕಟ್ಟುವುದು 


ಆಗಲೇ ಸಿದ್ಧಪಡಿಸಿಟ್ಟಿರುವ ದಾರವನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಎರಡು ಕಡೆ ಸುತ್ತಿ ಗಂಟು ಹಾಕಿ. 
ಎರಡು ಗಂಟುಗಳ ಮಧ್ಯೆ ಹೊಸ ಬ್ಲೇಡಿನಲ್ಲಿ ಕತ್ತರಿಸಿ. ಶಿಶುವಿನ ದೇಹದ ಹತ್ತಿರ ಕತ್ತರಿಸಿ. 
(ಹೊಕ್ಕಳಿನಿಂದ2 ಸೆಂಟಿಮೀಟರ್‌ನಷ್ಟು ಬಿಟ್ಟಿರಲಿ) 


ಸೂಚನೆ : ಕಟ್ಟುವ ದಾರಗಳು. ಕತ್ತರಿಸಲು ಉಪಯೋಗಿಸುವ ಬ್ಲೇಡು ಅಥವಾ ಕತ್ತರಿ 
ಹಾಗೂ ಕತ್ತರಿಸುವವರ ಕೈಗಳು ಶುಭ್ರವಾಗಿರಬೇಕು. ದಾರ, ಕತ್ತರಿ ನೀರಲ್ಲಿ ಕುದಿಸಿದ್ದರೆ 
ಉತ್ತಮ. ಕೈಗಳನ್ನು ಸಾಬೂನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಬ್ರಶ್‌ನಿಂದ ಉಜ್ಜಿ ತೊಳೆದು. ನಂತರ 
ಪೂತಿನಾಶಕ ಲೋಶನ್‌ನಲ್ಲಿ ಅದ್ದಿ ಕ್ರಿಮಿಶುದ್ಧಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಶಿಶುವಿನ ಬಳ್ಳಿ 
ಭಾಗವನ್ನು ರಕ್ಷಿಸುವುದು ಬಹಳ ಮುಖ್ಯ. ಶಿಶುವಿಗೆ ಧನುರ್ವಾಯು (Tetanus) ಕ್ರಿಮಿ ಈ 
ಗಾಯದ ಮೂಲಕ ಮೈಗಂಟಬಹುದು. 


ಸೊಂಕು ಅಂಟದಿರಲು ಹೊಕ್ಕಳು ಭಾಗ ತೇವವಿಲ್ಲದಂತೆ ಯಾವಾಗಲೂ ಒಣ 
ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿರುವಂತೆ ಎಚ್ಚರವಹಿಸಬೇಕು. ಮನೆ ಚೊಕ್ಕಟವಿದ್ದು ನೊಣಗಳ ಕಾಟವಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ 
ಗಾಯವನ್ನು ಹಾಗೇ ಗಾಳಿಗೆ ಬಿಡಿ. ಗಾಳಿ ಆಡಿದರೆ ಗಾಯ ಒಣಗುತ್ತದೆ. ದೂಳು. 
ನೊಣಗಳು ಇದ್ದರೆ ಗಾಯದ ಮೇಲೆ ಹಗುರವಾಗಿ ಕ್ರಿಮಿ ಶುದ್ಧಿಯಾದ ಬಟ್ಟೆ ತುಂಡು 
(ಸ್ಪೈರೈಲ್‌ ಗಾಜ್‌) ಸುತ್ತಿ ಇಟ್ಟು ತೆಳ್ಳನೆಯ ಬ್ಯಾಂಡೇಜ್‌ ಕಟ್ಟಿ (ಚಿತ್ರ ನೋಡಿ) ಭದ್ರವಾಗಿ 
ಕಟ್ಟಬೇಡಿ. 


ಕ್ರಿಮಿಶುದ್ಧಿಯಾದ ಬಟ್ಟಿ ತುಂಡಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ, ಶುಭ್ರವಾದ ಬಟ್ಟೆಯನ್ನೆ ಸೂಕ್ತವಾಗಿ 
ಕತ್ತರಿಸಿಕೊಂಡು ಇಸ್ತ್ರಿ ಮಾಡಿ ಉಪಯೋಗಿಸಬಹುದು. ಬಟ್ಟೆ ಹೊಕ್ಕಳ ಗಾಯಕ್ಕೆಗೆ ಮಾತ್ರ 
ಸೋಕದಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳಿ. 


ಗರ್ಭಕೋಶದಿಂದ ಸತ್ತೆ (Placenta) ವಿಸರ್ಜನೆ 
ಇದು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಹೆರಿಗೆಯಾದ ಕೆಲವೇ ನಿಮಿಷಗಳಲ್ಲಿ ಹೊರಬೀಳುತ್ತದೆ ಬಹಳ 
ತಡವೆಂದರೆ ಒಂದು ಗಂಟೆಯಾಗಬಸುದು. 


ಹೊರಬಿದ್ದ ಸತ್ತೆಯನ್ನು ಎಚ್ಚರವಹಿಸಿ ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಬೇಕು. ಸಂಪೂರ್ಣವಾ 
ಹೊರಬಟದಿದೆಯೇ ಅಥವ ಕೆಲವು ತುಂಡು ಭಾಗಗಳು ಗರ್ಭಕೋಶದಲ್ಲಿಯೇ 
ಉಳಿದಿದೆಯೇ ಇತೃರ್ಥ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಏಕೆಂದರೆ ಸತ್ತೆ ಒಳಗುಳಿದಿದ್ದರೆ ಅದರಿಂದ 
ರಕ್ತಸ್ರಾವ, ಮುಂದೆ ಸೋಂಕೂ ಅಂಕುರಿಸಬಹುದು. ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ವೈದ್ಯರ 
ನೆರವು ಪಡೆಯುವುದಗತ್ಕ. ಸತ್ತೆ ವಿಸರ್ಜನೆ ತೀರ ತಡವಾದರೆ ವೈದ್ಯರ ನೆರವು ಕೂಡಲೇ 
ಪಡೆಯಬೇಕು. ರಕ್ತಸ್ರಾವ ಅತಿಯಾದರೆ ಪ್ರಾಣಕ್ಕೇ ಅಪಾಯ. 


ಸತ್ತೆ ಹೊರಬಿದ್ದರೆ ರಕ್ತಸ್ರಾವ ಕ್ರಮೇಣ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿಬಿಡುತ್ತದೆ. ಒಟ್ಟು ಕಾಲು 
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ಲೀಟರಿನಷ್ಟು ರಕ್ತ ನಷ್ಟವಾಗಬಹುದು. ಇದು ಸಹಜ. ಈ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ರಕ್ತ ಸ್ರಾವದ ಕಡೆ 
ಗಮನಹರಿಸಿ ಎಚ್ಚರದಿಂದ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಕ್ರಿಮಿಶುದ್ಧಿ ನಿಯಮಗಳನ್ನನುಸರಿಸಿ 
ತಾಯಿಯ ಜನನಾಂಗ, ಸುತ್ತಮುತ್ತ. ತೊಡೆಗಳು ಎಲ್ಲೆಡೆ ಚೊಕ್ಕಟಮಾಡಿ :ಸ್ಕಾನಿಟರಿ 
ಸಿಂಬೆಗಳನ್ನುಪಯೋಗಿಸಿ ಯೋನಿದ್ವಾರವನ್ನು ರಕ್ಷಿಸಬೇಕು. ಕ್ರಿಮಿಶುದ್ಧಿ 
ನಿಯಮಗಳನ್ನನುಸರಿಸುವುದರಿಂದ ತಾಯಿಗೆ ಸೋಂಕೇನೂ ಆಗಲು ಅವಕಾಶವಿರುವುದಿಲ್ಲ. 
ಹೊಕ್ಕಳ ಬಳ್ಳಿಯ ಗಾಯವನ್ನು ನೋಡಿಕೊಂಡಂತೆ ಇಲ್ಲೂ ಜನನೇಂದ್ರಿಯ. 
ಯೋನಿಮಾರ್ಗವನ್ನು ತೇವಕ್ಕವಕಾಶವಿಲ್ಲದಂತೆ ಹಾಗೂ ಗರ್ಭಕೋಶದಿಂದ ಹೊರಬರುವ 
ಸ್ರಾವಕ್ಕೆ ಅಡ್ಡಿಯಾಗದಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. : 


ಈ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಬಾಣಂತಿ, ಶಿಶುವಿನ ಪೋಷಣೆ ಅತಿ ಮುಖ್ಯ. 


ಜನಿಸಿದ ಶಿಶುವನ್ನು ಚೊಕ್ಕ ಮಾಡುವುದು 


ಶಿಶುವಿನ ಚರ್ಮದ ಮೇಲೆ ವರ್‌ಮಿಕ್ಸ್‌ (ಳಂ) ಎಂಬ ವಸ್ತು ಬಿಳುಪಾದ ಮೇಣದ 
ತರಹ. ಅಂಟಿಕೊಂಡಿರುತ್ತದೆ. ಇದು ಗರ್ಭಕೋಶದಿಂದ ಹೊರಬಂದದ್ದು ಹಾಗೂ 
ಪೂತಿನಾಶಕ (೩/೫1. spt) ಸಾಮರ್ಥ್ಯವಿರುವ ವಸ್ತು. ಇದನ್ನೇನೂ ತೊಳದು 
ಚೊಕ್ಕಟಮಾಡಬೇಕಾಗಿಲ್ಲ. ಒಣಗಿ ಎರಡು ಮೂರು ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ತಾನೇ ಬಿದ್ದುಹೋಗುತ್ತದೆ. 
ಬಿಸಿನೀರಿನಲ್ಲಿ ಅದ್ದಿದ ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಮೈ ಮೇಲಿರುವ ರಕ್ತ ಮತ್ತಿತರ 
ದ್ರವಗಳನ್ನು ಒರಸಿದರೆ ಸಾಕು. ಕಣ್ಣುಗಳನ್ನು ಹೊರಭಾಗದಲ್ಲಿ ಕ್ರಿಮಿಶುದ್ಧವಾದ ಹತ್ತಿ 
ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಒರೆಸಿ ಆಂಟಿಬಯಾಟಿಕ್‌ ದ್ರವದ ಎರಡು ತೊಟ್ಟನ್ನು ಕಣ್ಣುಗಳರಡನ್ನೂ 
ಬಿಡಿಸಿ ಹಾಕಬೇಕು. 


ಹೊಕ್ಕಳ ಬಳ್ಳಿಯ ತುಂಡು ಕಳಚಿ ಬೀಳುವವರೆಗೆ ನೀರು. ಸುರಿದು ಸ್ನಾನ 


೦ 


ಮಾಡಿಸದಿರುವುದು ಒಳಿತು. ಅಂದರೆ ಇದು ಬೀಳುವುದಕ್ಕೆ ಸುಮಾರು 4 - 8 ದಿನಗಳು 
ಬೇಕು. | | 


ಸ್ತನ್ಯ ಪಾನ 
ಹೊಕ್ಕಳ ಬಳ್ಳಿ ಕಡಿದ ನಂತರ ಕೂಡಲೆ ತಾಯಿ ತನ್ನ ಎದೆ: ಹಾಲನ್ನು ಚೀಪಿಸುವುದು 
ಮುಖ್ಯ. ಏಕೆಂದರೆ ಮಗು ಚೀಪಿದರೆ ಸತ್ತೆ ಜಾಗ್ರತೆ ಹೊರಬೀಳುವುದೊಂದೇ ಅಲ್ಲದೆ 
ತಾಯಿಯ ರಕ್ತಸ್ರಾವ ನಿಯಂತ್ರಣವಾಗುತ್ತದೆ. 


1 


ಬಾಣಂತಿಯ ಪೋಷಣೆ 


ನಮ್ಮ ಸಂಸ್ಕೃತಿಯಲ್ಲಿ ಬಾಣಂತಿ ಪೋಷಣೆಯ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ಅನೇಕ 
ಸಂಪ್ರದಾಯಗಳು ಮೂಢ ನಂಬಿಕೆಗಳು ಇವೆ. ಈ ಸಂಪ್ರದಾಯಗಳಲ್ಲಿ ಕೆಲವು ಒಳ್ಳೆಯವು. 
ಕೆಲವು ಕೆಟ್ಟವು ಅಥವ ಹಾನಿಕರ ಮತ್ತೆ ಕೆಲವು ಒಳ್ಳೆಯದೂ ಅಲ್ಲ ಕೆಟ್ಟದ್ದೂ ಅಲ್ಲ. 
ಒಳ್ಳೆಯದನ್ನು ಉಳಿಸಿಕೊಂಡು. ಶಿಕ್ಷಣ, ತಿಳುವಳಿಕೆ ಕೊಡುವುದರಿಂದ ಕ್ರಮೇಣ ಕೆಟ್ಟವನ್ನು 
ಹೋಗಲಾಡಿಸಿ. ಮಿಕ್ಕವನ್ನು ಅಂತೆಯೇ ಬಿಡುವುದು ಸೂಕ್ತ. ತಲತಲಾಂತರ ಬಂದದ್ದನ್ನು 
ತಡೆಹಾಕುವುದು ಅಥವ ಬದಲಾಯಿಸುವುದು ಸುಲಭವಲ್ಲ. -ಕೆಲವರಲ್ಲಿ ಜನನವಾದ 10 
ದಿನಗಳು : ಮೈಲಿಗೆ. ಸೂಲಗಿತ್ತಿಯೊಬ್ಬಳು. ಬಿಟ್ಟು ಇತರರ ಸಂಪರ್ಕವಿರದಂತೆ 
ನೋಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. ಇದೊಂದು ಒಳ್ಳೆಯ ಪದ್ಧತಿ. ದುರ್ಬಲಳಾದ ಬಾಣಂತಿಗೆ ಹೊರಗಿನ 
ರೋಗ ಸೋಂಕದಿರಲು ಸಹಾಯಕ. ಬಾಣಂತಿಗೆ 10 ದಿನವೂ ಮೆಣಸಿನ ಸಾರು ಅನ್ನ ಮಾತ್ರ 
ಕೊಡುವುದು ಕೆಲವರಲ್ಲಿ ರೂಢಿ. ತರಕಾರಿ. ಹಣ್ಣುಗಳು ನಿಷೇಧ. ಅಷ್ಟೇ ಇಲ್ಲ ನೀರು ಸಹ 
ಕುಡಿಯುವಂತಿಲ್ಲ. ಇದು ಹಾನಿಕರವಾದರೂ ಆಗಬಹುದು. 


ಬಾಣಂತಿ ಶುಶ್ರೂಷೆ ಪೋಷಣೆಯ ಉದ್ದೇಶಗಳು : ಶಿ 

ಮೊದಲೊಂದು ತಿಂಗಳಲ್ಲಿ ಹೆರಿಗೆಯಿಂದೊದಗಬಹುದಾದ ತೊಡಕುಗಳನ್ನು 
(cಂಧcations) ತಪ್ಪಿಸುವುದು. ಆದಷ್ಟು ಜಾಗ್ರತೆ ತಾಯಿಯ ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು 
ಸುಧಾರಿಸಿ ಮೊದಲ ಮಟ್ಟಕ್ಕೆ ತಂದು ಉತ್ತಮ ಪಡಿಸುವುದು. ಶಿಶುವಿಗೆ ತಾಯಿಯ ಶುಶ್ರೂಶೆ 
ಪೋಷಣೆಯಿಂದ. ಸಾಕಷ್ಟು ಹಾಲು ದೊರಕುವಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು. ಮುಂದಿನ ಮಗು 
ಇನ್ನು 3 ವರ್ಷಗಳಂತೂ ಇಲ್ಲದಂತೆ ಕುಟುಂಬ ಯೋಜನೆ ಕ್ರಮವನ್ನು ಅನುಷ್ಠಾನಕ್ಕೆ 
ತರುವಂತೆ ಪ್ರೇರೇಪಿಸುವುದು ಹಾಗೂ ಅತ್ಯಗತ್ಯವಾದ ತಿಳಿವಳಿಕೆ ಅರಿವನ್ನುಂಟುಮಾಡಿ ನಿತ್ಯ 
ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಇವನ್ನಳವಡಿಸುವಂತೆ ಮನ ಒಲಿಸುವುದು ಮುಖ್ಯವಾದವು. 


ತೊಡಕುಗಳು (c0mplications) 


1. ಬಾಣಂತಿ ಸನ್ನಿ (puerperal sepsis) : ಜನನವಾದ 3 ವಾರಗಳೂಳಗೆ 
' ಎದುರಿಸಬೇಕಾಗುವ ಪರಿಸ್ಥಿತಿ ಜನನಕಾಲದಲ್ಲಿ ಗರ್ಭಕೋಶ ಮತ್ತಿತರ 
ಜನನೇಂದ್ರಿಯಗಳಿಗೆ ಸೋಂಕಂಟಿದ್ದರೆ ಈ ಗಂಭೀರ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯನ್ನೆದುರಿಸ 
ಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಕ್ರಿಮಿ ಶುದ್ಧಿ ನಿಯಮಗಳನ್ನು ಚಾಚೂ ತಪ್ಪದೆ ಅನುಸರಿಸಿದಲ್ಲಿ ಈ 
ಕಷ್ಟಕ್ಕೆಡೆಕೊಡಬೇಕಾಗಿಲ್ಲ. ಸನ್ನಿಯ ಸೂಚನೆಗಳು - ಜ್ವರ. ನಾಡಿ ಬಡಿತದಲ್ಲಿ ತ್ವರಿತ. 


ಯೋನಿಸ್ರಾವದ ಬಣ್ಣ ಬದಲಾವಣೆ ಹಾಗೂ ದುರ್ಗಂಧ. ಕಿಬ್ಬು ಹೊಟ್ಟೆ ನೋವು. 
ಇವುಗಳೇನಾದರೂ ಕಂಡರೆ ಅಥವ ಅನುಮಾನ ಬಂದರೆ ಕೂಡಲೆ ವೈದ್ಯರ ನೆರವು 
ಪಡೆಯಿರಿ. 


2. ಮಲಿನ ರಕ್ತನಾಳದಲ್ಲಿ ಹೆಪ್ಪು ಸೋಂಕಿನ ಉರಿಊತ (Thrombo - phlebitis). 
ಗರ್ಭಿಣಿಯಾಗಿರುವಾಗ ವ್ಧಾರಿಕೋಸ್‌ ವೈನ್ಸ್‌ ಇರುವವರಲ್ಲಿ ಈ ಸ್ಥಿತಿ ಹೆಚ್ಚಿಗೆ 
ಕಾಣಿಸುತ್ತದೆ. ಆಗ ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆ ಪಡೆಯಬೇಕು. 


3. ಹೆರಿಗೆಯ ತರುವಾಯದ ರಕ್ತಸ್ರಾವ (secondary haemorrhage). ಈ ಗಂಭೀರ 
ಸ್ಥಿತಿ ಜನನವಾದ 6 ಗಂಟೆಗಳಿಂದ 6 ವಾರಗಳಲ್ಲಿ ಯಾವ ಸಮಯದಲ್ಲಾದರೂ 
ಪ್ರಾರಂಭವಾಗಬಹುದು. ಎಚ್ಚರದಿಂದ ಗಮನಿಸುತ್ತಿರಬೇಕು. ಸತ್ತೆ ಅಥವ ಅದರ 
ಪೊರೆಯ ತುಂಡು ಗರ್ಭಕೋಶದಲ್ಲೇ ಉಳಿದರೆ ಈ ರಕ್ತಸ್ರಾವ ಸಾಮಾನ್ನ. ಇದರಿಂದ 
ಪ್ರಾಣಾಪಾಯ ಸಾಧ್ಯ. ತಕ್ಷಣ ಬಾಣಂತಿಯನ್ನು ಆಸ್ಪತ್ರೆಗೆ ಸಾಗಿಸುವುದು ಅಗತ್ಯ. 


ಇವಿಷ್ಟೆ ಅಲ್ಲದೆ ಇನ್ನು ಕೆಲವು ಸಮಸ್ಯೆಗಳೆಂದರೆ ಎದೆ ಬಾವು. ಮೂತ್ರ ಮಾರ್ಗದ 
ಉರಿಊತ (urinary tract infection). ಇವಕ್ಕೆ ಕೂಡಲೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಎರ್ಪಾಡು ಮಾಡಬೇಕು. 


ಬಾಣಂತಿಯ ಪುನಃ ತನ್ನ ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಮೊದಲಿನ ಮಟ್ಟಕ್ಕೆ ತಂದುಕೊಂಡು ಉತ್ತಮ 
ಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಮುಖ್ಯ. ಈ ಕ್ಷೇತ್ರದ ಶುಶ್ರೂಶೆ ಪೋಷಣೆಗಳು ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ದೈಹಿಕ, 
ಮಾನಸಿಕ ಮತ್ತು ಸಾಮಾಜಿಕ ಅಂಶಗಳಿಗೆ ಸೀಮಿತ. 


ದೈಹಿಕ : ಜನನನಂತರ ಸೂಲಗಿತ್ತಿ ಅಥವ ವೈದ್ಯರ ಭೇಟಿ ಸಾಕಷ್ಟಿರಬೇಕು. ಬಾಣಂತಿಯ 
ನಾಡಿ. ಉಷ್ಣ (Temperature) ಉಸಿರಾಟ. ಯೋನಿ ಸ್ರಾವ ಗರ್ಭಕೋಶದ ಗಾತ್ರ. 
ಸ್ತನಗಳು. ಮೂತ್ರವಿಸರ್ಜನೆ. ಮಲ ವಿಸರ್ಜನೆ ಇತ್ಕಾದಿ ಅಂಶಗಳಿಗೆ ತೀವ್ರಗಮನಕೊಟ್ಟು 
ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಿ ಯಾವುದಾದರೂ ಸಮಸ್ಕೆ ತಲೆದೋರಬಹುದೆಂದು ಕಂಡು ಬಂದರೆ ಕೂಡಲೆ 
ಸೂಕ್ತ ಕ್ರಮ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಬಾಣಂತಿಯ ಗರ್ಭಕೋಶ ಪನಃ ಮೊದಲಿನ 
ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಹಿಂತಿರುಗುವುದಕ್ಕೆ 6 ವಾರಗಳಾಗುತ್ತವೆ. | 


ರಕ್ತದ ಕೊರತೆ ಸಾಮಾನ್ಯ, ಜೊತೆಗೆ ಆಹಾರ ಹಾಗೂ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳ ಕಡೆಯೂ ಗಮನ 
ಹರಿಸಬೇಕು. ; 


ರಕ್ತದ ಕೊರತೆಗೆ ಒಳ್ಳೆಯ ಆಹಾರ ಅತ್ಯಗತ್ಯ. ಅದೂ ಅಲ್ಲದೆ ಎದೆಹಾಲು 
ಉಣಿಸುತ್ತಿರುವುದರಿಂದ ತಾಯಿಗೆ ಪೌಷ್ಠಿಕಾಂಶಗಳೆಲ್ಲ ಹೆಚ್ಚಿಗೆ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ 
ಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ತರಕಾರಿಗಳೆಲ್ಲವನ್ನೂ ಸೇವಿಸಬಹುದು. ಹಣ್ಣುಗಳು. : ಮತ್ತು ಲವಣ 


ವೈಟಮಿನ್‌ಗಳನ್ನೊದೊಗಿಸುತ್ತವೆ. ಧಾನ್ಯ. ಕಾಳು. ಬೀಜ, ಹಾಲು. ತುಪ್ಪ ಮೊಸರು ಮೀನು 
ಮೊಟ್ಟೆ ಮಾಂಸಗಳೆಲ್ಲವೂ ಬಾಣಂತಿಯ ನಿರ್ಬಲ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ. ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು 
ಕಾಪಾಡುವುದಲ್ಲದೆ ಉತ್ತಮಗೊಳಿಸಬಲ್ಲವು. ಸಾಕಷ್ಟು ಆಹಾರ ಯಥೇಚ್ಛವಾಗಿ ನೀರು 
ಪಾನೀಯಗಳು. ವಿಶ್ರಾಂತಿ. ಹಾಗೂ ಪದೆಪದೇ ಮಗುವಿಗೆ ಸ್ತನ್ಮಪಾನ ಮಾಡಿಸುವುದರಿಂದ 
ಹಾಲು ಉಕ್ಕುತ್ತದೆ. ಎದೆ ಹಾಲು ಶಿಶುವಿಗೆ ಸರ್ಮೊತ್ಸಷ್ಟ ಎಂಬುದು ಎಲ್ಲರಿಗೂ ತಿಳಿದಿರುವ 
ವಿಷಯ. ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ಶಿಶುವಿಗೆ ಆಯಾ ವಯಸ್ಸಿಗೆ ತಕ್ಕಂತೆ ಅವಶ್ಶಕವಾದ 
ಆಹಾರಾಂಶವೆಲ್ಲವೂ ದೊರಕುತ್ತದೆ. ಹಾಲು ಅತಿ ಶುಭ್ರವಾದ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಶಿಶುವಿಗೆ 
ದಕ್ಕುತ್ತದೆ. ಕ್ರಿಮಿಶುದ್ಧಿ ಇತ್ಕಾದಿ ಮುಂಚಾಗ್ರತೆ ವಹಿಸಬೇಕಾಗಿಲ್ಲ. ಹಾಲಿನ ಶಾಖ ಶಿಶುವಿಗೆ 
ನೆಮ್ಮದಿ ತರುವಂಥದು. ಬಿಸಿಯೂ ಇಲ್ಲ. ತಣ್ಣಗೂ ಇಲ್ಲ - ಸಮಶೀತೋಷ್ಣದಲ್ಲಿ 
ದೊರಕುತ್ತದೆ. ಜೊತೆಗೆ ತಾಯಿಯ ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ರೋಗ ನಿರೋಧ ಶಕ್ತಿ ಕೊಡುವ 
ಪ್ರತಿಕಾಯವಸ್ತು (a೩ಗibಂdics)ವಿರುತ್ತದೆ. ಹೆತ್ತ ತಕ್ಷಣ ಮೊಲೆಯುಣ್ಣಿಸುವುದರಿಂದ ಆ 
ಗಿಣ್ಣು ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ (೮010587೪17) ಯಥೇಚ್ಛವಾಗಿ ಇರ್ದುವ ಪ್ರತಿಕಾಯವಸ್ಸು ಮಗುವಿಗೆ 
ದಕ್ಕುತ್ತದೆ. ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಗೂ ಇದು ಸಹಕಾರಿ. ಅಜೀರ್ಣದ ಸಂಭವವೇ ಇಲ್ಲ. 


ತಾಯಿಯ ವ್ಯಕ್ತಿಶುಭ್ರತೆ ಅತಿಮುಖ್ಯ. ಜನನಾ ನಂತರ 2 - 3 ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ದಿನ ಸ್ನಾನ 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸಬೇಕು. ಜನನೇಂದ್ರಿಯಗಳನ್ನು ಮಾತ್ರ ಬಿಸಿನೀರಲ್ಲಿ ಅದ್ದಿದ ಸ್ವಚ್ಛ ಬಟ್ಟೆಯಿಂದ 
ಒರೆಸಿಕೊಳ್ಳುವುದುತ್ತಮ. ಯೋನಿ ಸ್ರಾವ ಹೀರಲು ಉಪಯೋಗಿಸುವ ಸಿಂಬಿ 
ಚೊಕ್ಕಟವಾಗಿರಬೇಕು. ಕ್ರಿಮಿಶುದ್ಧಿಯಾದರೆ ಮೇಲು. ಶುಭ್ರವಾದ ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ಇಸ್ವಿ ಮಾಡಿ 
ಸಿಂಬಿ ಮಾಡಿ ಉಪಯೋಗಿಸಬಹುದು. 


ಸ್ತನ ಸ್ವಚ್ಛತೆ ಬಗ್ಗೆ ವಿಶಿಷ್ಟ ಗಮನ ಹರಿಸಬೇಕು. ಇದು ಮುಖ್ಯ. ಹುಟ್ಟಿದ ದಿನವೇ 
ಮಗುವಿಗೆ ಎದೆ ಹಾಲು ಚೀಪಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಬೇಕು. ಹಾಲಿಲ್ಲದಿರಬಹುದು. ಆದರೆ 
ಇದರಿಂದ ತಾಯಿಗೂ ಮಗುವಿಗೂ ಇಬ್ಬರಿಗೂ ಅನುಕೂಲ. ಮೊಲೆ ತೊಟ್ಟಿನ ಗಾಯ 
(sore nipples) ವಾಗುವ ಸಂಭವ ಕಡಿಮೆ. ಮಗು ಎಷ್ಟು ಹಾಲು ಕುಡಿದರೆ ತಾಯಿ ಪುನಃ 
ಅಷ್ಟನ್ನು ತಯಾರ್ಮಾಡುತ್ತಾಳೆ. ಹೆಚ್ಚಿಗೆಯು ವೃದ್ಧಿಸುತ್ತದೆ. ಮಗು ಪೂರ್ಣ ಕುಡಿಯದಿದ್ದರೆ 
ಅದಷ್ಟು ಹಿಂದುಳಿಯುತ್ತದೆ. ಅಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದ ಹಾಲು ತಾಯಿ ತಯಾರಿಸುವುದಿಲ್ಲ. 
ಸ್ತನಗಳಲ್ಲಿ ಹಾಲ್ಲು ತುಂಬಿಕೊಂಡು ಮಗು ಕುಡಿಯಲಾಗದಿದ್ದರೆ (ಆರೋಗ್ಯ ತಪ್ಪಿದಾಗ) 
ಹೆಚ್ಚಿಗೆ ಹಾಲನ್ನು ಹಿಂಡಿ ಹೊರಹಾಕಬೇಕು. ಹಿಂಡುವುದು ಹೇಗೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಚಿತ್ರಗಳಲ್ಲಿ 
ನಿರೂಪಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ಸ್ತನಗಳನ್ನು ಮತ್ತು ಮೊಲೆ ತೊಟ್ಟನ್ನು ಸದಾವೇಳೆ ಶುಭ್ರವಾಗಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
ಮಗುವಿಗೆ ಹಾಲುಣ್ಣಿಸಿದ ನಂತರ ಮೊಲೆ ತೊಟ್ಟನ್ನು ಶುಭ್ರವಾದ ಒದ್ದೆ ಬಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಒರೆಸಿ. 
ಸಾಬೂನು ಬೇಕಿಲ್ಲ. ಇದರಿಂದ ತೊಟ್ಟಿನ ಚರ್ಮ ಸೀಳುತ್ತದೆ. ಸೋಂಕಂಟಿ ಎದೆ ಬಾವು 


ಕೀವಾಗುವ ಸಂಭವವಿದೆ. ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಹಾಲು ಕುಡಿಯುವಾಗ ' ಮಗು ' ಕಚ್ಚಿ 
ಗಾಯಮಾಡಬಹುದು. ಹೀಗಾಗಿದ್ದರೂ ಮಗುವಿಗೆ ಹಾಲು ನಿಲ್ಲಿಸಬೇಡಿ. ಸರಿಯಾಗಿರುವ 
ಮೊಲೆಯುಣ್ಣಿಸಿ ನಂತರ ಗಾಯದ ಸ್ತನ ಉಣ್ಣಲಿ. ಹಾಲಿನೊಂದಿಗೆ ರಕ್ತ ಕೀವಿನ ಸುಳಿವಿದ್ದರೆ 
ಹಾಲು ಕೊಡುವುದನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಿ. 


ಸ್ವಲ್ಪ ಗಾಯವಿದ್ದರೆ -: ಮೊಲೆ ತೊಟ್ಟನ್ನು ಚೊಕ್ಕಮಾಡಿ ಕೊಬ್ಬರಿ ಎಣ್ಣೆ 
ಲೇಪಿಸಬಹುದು. ಇವು ಯಾವುದರಿಂದಲೂ ಪು್ರಯೋಜನವಾಗದಿದ್ದರೆ ` ವೈದ್ಯರ 
ಸಲಹೆಯಂತೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಪಡೆಯಿರಿ. 


ಬಾಣಂತಿಗೆ ಜನನಾನಂತರದ ವ್ಯಾಯಾಮ ಅವಶ್ಯಕ. ಇದರಿಂದ ಹಿಗ್ಗಿದ ಹೊಟ್ಟೆಯ 
ಹಾಗೂ ಸೊಂಟದೊಳಗಿನ ಮಾಂಸಖಂಡಗಳು ಮೊದಲಿನ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಜಾಗ್ರತೆ ಹಿಂತಿರುಗಲು 
ಉಪಯೋಗವಾಗುತ್ತದೆ. ಮನೆಗೆಲಸದಲ್ಲಿ ಎಂದಿನಂತೆ ಉದ್ಭುಕ್ತರಾದರೆ ವ್ಯಾಯಾಮದ 
ಅವಶ್ಯಕತೆ ಕ್ರಮೇಣ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. 


ತಾಯಿಯ ಮಾನಸಿಕ ಕೊರತೆಗಳು ಸಾಮಾನ್ಕವಾಗಿ ಅಜ್ಞಾನಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಪಟ್ಟಿರುವವು. 
ಗಂಡು ಮಗುವಿನ ಬದಲಿ ಹೆಣ್ಣು. ಇದರ ಭವಿಷ್ಯ. ಅತ್ತೆ ಮಾವ ಗಂಡ ಇವರ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ. 
ಸಾಕಲು ಸಮಸ್ಯೆ, ಮನಸ್ಸು ಬಿಚ್ಚಿ ಮಾತನಾಡಲು ಸ್ವಾತಂತ್ರ್ಯವಿಲ್ಲದಿರುವುದು ಇವೆಲ್ಲವೂ 


ತಾಯಿಯ ಮನೋವಿಕಾರಕ್ಕೆ (Emotional) ಸೇರಿದವು. ಈ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಗಂಡನ 
ಹಾಗೂ ಅತ್ತೆ ಮಾವ ಮತ್ತಿತರರ ಪೂರ್ಣ ಸಹಕಾರ. ಒಲವು ಅತ್ಯಗತ್ಯ. ಎಲ್ಲರೂ ಒಂದಾಗಿ 
ತಾಯಿಯ ಹಾವ ಭಾವ. ಒಲವು. ನಲಿವು. ಸ್ವಾತಂತ್ರ್ಯ ಮುಂತಾದುದಕ್ಕೆ ಘಾಸಿಯಾಗದಂತೆ 
ನೋಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಇದರೊಂದಿಗೆ ಅಜ್ಞಾನವನ್ನು ಹೋಗಲಾಡಿಸಿ ಅರಿವು ಮೂಡಿಸಲು 
ಪ್ರಯತ್ನ ಸಾಗಬೇಕು. 


ಸಮಾಜದಲ್ಲಿ ಸ್ಥಾನ ಮಾನಗಳಿಗೆ ತಕ್ಕಂತೆ ಸತಿ ಪತಿಯರು ಮಗುವಿನ ಆಗಮನವನ್ನು 
ರೂಢಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕೆಂಬ ಹಂಬಲ ಯಾರಿಗೆ ತಾನೇ ಇರುವುದಿಲ್ಲ? ಆದರೂ ಅನೇಕ ವೇಳೆ ಈ 
ಬಗ್ಗೆ ತಿಕ್ಕಾಟಗಳು ಕಂಡು ಬರುತ್ತವೆ. ಸಮಾಜವನ್ನದುರಿಸಿ ದಿಟ್ಟ ಹೆಜ್ಜೆಯನ್ನು ಸಮಾಜಕ್ಕೆ 
ವೃತಿರಿಕ್ತವಾಗಿಡುವುದು ಕಷ್ಟ. ಹೊಂದಾಣಿಕೆಯಾಗಲು ಸಮಯ ಬೇಕು. 


ಶಿಶು 


ಶಿಶು ಸಂರಕ್ಷಣೆಯ ಕಡೆ ಗಮನ ಹರಿಸೋಣ. ಹುಟ್ಟಿದ ತಕ್ಷಣ ಅಳುವುದು, ಹೊಕ್ಕಳ 
ಬಳ್ಳಿ - ಅದರ ವಿಲೇವಾರಿ. ಚೊಕ್ಕಮಾಡುವುದು ಸ್ತನ್ಶ ಪಾನದ ಮಹತ್ವ, ಎದೆ ಹಾಲಿನ 
ಸರ್ವೊತ್ಸಷ್ಟತೆ ಇತ್ಕಾದಿ ವಿಚಾರಗಳನ್ನು ಆಗಲೇ ಮಂಡಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ಜೀವಂತ ಮಗುವಿನ ಅದ್ಬುತ ವಿವರಿಸುವುದು ಕಷ್ಟ. ಸುಮಾರು 2.0 Kg ಇಂದ 2.5 Kg 
ತೂಕ. ಪರಿಪೂರ್ಣ ಹಾಗೂ ಸಂಪೂರ್ಣವಾದ ವಸ್ತು. ತಲೆಯ ಕೂದಲಿಂದ ಕಾಲಿನ 
ಬೆರಳವರೆಗೆ ಸುಮಾರು 18 ರಿಂದ 20 ಇಂಚು ಉದ್ದ ಪ್ರಪಂಚ ಹಾಗೂ 
ಪರಿಸರವನ್ನನುಭವಿಸಲು ಸಿದ್ಧ. ಕಣ್ಣುಗಳು ಪಿಳಿಪಿಳಿ ಹೊಳೆಯುತ್ತ, ಯಾವುದಾದರೂ ಪಾತ್ರೆ" 
ಬಿದ್ದೊ ಅಥವ ಅದಕ್ಕಿದ್ದಂತೆ ಹೆಚ್ಚು ಶಬ್ದವಾದರೆ ಬೆಚ್ಚಿಸುವ ಕಿವಿಗಳು ಇತ್ಯಾದಿ. ಕತ್ತು 
ಕಾಣಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ತಲೆ ದೊಡ್ಡದು. ಪುಟಾಣಿ ಕೈ ಕಾಲುಗಳು. ಹೀಗಿರುವಾಗ ಆ ಚುಲ್ವಾರಿ 
ಏನುತಾನೆ ಮಾಡಬಲ್ಲ. ಜೀವಿಸಲು ತಾಯಿಯ ಹಾಲು ಚೀಪುವುದಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತದೆ 
ಅಳಬಲ್ಲದು. ಕೆಮ್ಮು, ಸೀನು ಸಾಧ್ಯ. ಇವೆಲ್ಲ ತನ್ನ ರಕ್ಷಣಾ ವೃವಸ್ಥೆಗಳು ಎಂದು 
ಹೇಳಬಹುದು. ಪೂರ್ಣ ಅಸಹಾಯಕತೆ, ಅವಲಂಬನೆಯ ಮೂರ್ತಿ | 


ಶಿಶುವಿನ ಪಾಲನೆ ಪೋಷಣೆ ಆರೋಗ್ಯ ರಕ್ಷಣೆ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ತಂದೆ ತಾಯಿಯ ಹೊಣೆ. 
ಬಡತನವಿದ್ದರೂ ಕಷ್ಟದಿಂದ ಸುಧಾರಿಸಬಹುದು. ಆದರೆ ಅಜ್ಞಾನದಿಂದ ಅಲಕ್ಷಿಸುವುದು 
ಬೇಜವಾಬ್ದಾರಿ. ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಗಮನಕೊಡಬೇಕಾದ ಅಂಶಗಳೆಂದರೆ ಮೊದಲನೆಯದು 
ಆಹಾರ. ಪ್ರಮಾಣವೊಂದೇ ಅಲ್ಲದೆ ಗುಣಮಟ್ಟವೂ ಮಹತ್ವವುಳ್ಳದ್ದು. ಎರಡನೆಯದು ಎಲ್ಲ 
ವಿಧಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಶುಭ್ರತೆಯನ್ನು ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು. ಮೂರನೆಯದು ಭೀಕರ 
ರೋಗಗಳನ್ನೆದುರಿಸಲು ಚುಚ್ಚುಮದ್ದು. ಕಡೆಯದಾಗಿ ಶಿಶು ಬೆಳೆದು ಓಡಾಡುವಂತಾದರೆ 
ಸಾಕಷ್ಟು ಮೇಲ್ವಿಚಾರಣೆಯಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಅಪಘಾತ ಮತ್ತು ವಿಪತ್ತು ತಪ್ಪಿದ್ದಲ್ಲ. 


ಆಹಾರ : ಸರಿಯಾದ ಆಹಾರವಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಶಿಶುವಿನ ಬೆಳವಣಿಗೆ ವಿಕಸನ 
ಕುಂಠಿತವಾಗುತ್ತದೆ ಹಾಗೂ ಬುದ್ದಿ ಚುರುಕಾಗಲೂ ಸಹ ಸೂಕ್ತ ಆಹಾರ ಅತಿಮುಖ್ಯ. 


ಯಾವ ಯಾವ ವಯಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಸೂಕ್ತ ಆಹಾರಗಳು ಯಾವುವು ಎಂಬುದನ್ನು ತಿಳಿಯೋಣ. 


ಮೊದಲ 3 - 4 ತಿಂಗಳುಗಳು ತಾಯಿಯ ಹಾಲೇ ಸಾಕು. ತಾಯಿ ಹಾಲು 
ಸರ್ವೋತ್ಪಷ್ಟವೆಂದು ಆಗಲೇ ಹೇಳಿದ್ದಾಗಿದೆ. 


3 - 4 ತಿಂಗಳುಗಳಾದರೆ ತಾಯಿಯ ಹಾಲೊಂದಿಗೆ ಇತರ ಪೌಷ್ಠಿಕಾಹಾರಗಳನ್ನು 
ಒದಗಿಸಬೇಕು. ಹಾಲೊಂದೇ ಸಾಕಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ವೈಟಮಿನ್‌ "ಸಿ' ಹಾಗೂ 
ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶದ ಕೊರತೆ ಇದೆ. ಒಂದು ವರ್ಷ ತುಂಬುವವರೆಗೆ ಧಾನ್ಯಗಳು. ಕಾಳು, ತರಕಾರಿ. 
ಮೊಟ್ಟೆ, ಹಣ್ಣಿನರಸ ಸರಿಯಾದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಅಳವಡಿಸಿಕೊಡಬೇಕು. (ಸಸಾರಜನಕ, ಪಿಷ್ಠ. 
ಕ್ಕಾಲ್ಪಿಯಂ. ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ. ವೈಟಮಿನ್‌. ಎ. ಬಿ. ಸಿ ಡಿ ಮುಖ್ಯ) ನಮೂದಿಸಿರುವ 
ಪಟ್ಟಿನೋಡಿ : ಒಂದು ವರ್ಷ ತುಂಬಿದರೆ ಊಟ ಎಲ್ಲರಂತೆ ಮಾಡಬಹುದಾದರೂ 
ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ದೇಹಧಾರ್ಡ್ಯಕ್ಕೆ ತಕ್ಕ ಆಹಾರ ಒದಗಿಸಬೇಕು. ಹಾಲು. ಮೊಸರು, ತುಪ್ಪ. 
ತರಕಾರಿ, ಹಣ್ಣು, ಕಾಳು. ಬೀಜ, ಮೊಟ್ಟೆ ಮೀನು ಮಾಂಸ ಎಲ್ಲವನ್ನೂ ಕೊಡಬಹುದು. 
ಜೊತೆಗೆ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು (೮೩1೦/10) ವನ್ನು ಕೊಡುವ ಅಕ್ಕಿ, ರಾಗಿ, ಗೋಧಿ ಆಲೂಗೆಡ್ಡೆ ಸಹ 
ಬಹು ಮುಖ್ಯ. 


ನೆನಪಿನಲ್ಲಿಡಿ - ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಹೊಟ್ಟೆ ತುಂಬುವಷ್ಟು ಆಹಾರ ದಿನವಹಿ ಕೊಡಬೇಕು. 


ಎಲ್ಲ ತಂದೆ ತಾಯಿಯರೂ ತಮ್ಮ ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಆಹಾರದ ಪೌಷ್ಠಿಕಾಂಶದ ಕೊರತೆಯ 
ಸುಳಿವೇನಾದರೂ ತಲೆ ಹಾಕಿದೆಯೇ ಎಂಬುದನ್ನು ಎಚ್ಚರದಿಂದ ಗಮನಿಸಬೇಕು. 


ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿರುವ ಮಗು ಏಕಪ್ರಕಾರವಾಗಿ ಒಂದೇ ಸಮನೆ ಬೆಳೆದು ವಿಕಸನ 
ಹೊಂದುತ್ತದೆ. ಚೆನ್ನಾಗಿ ಬೆಳೆಯುತ್ತಿರುವ ಮಗು ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಮಗುವಿನ ತೂಕ 
ಹೆಚ್ಚುವುದು ನಿಧಾನವಾದರೆ, ಅಥವ ತೂಕ ಇದ್ದಷ್ಟೇ ಇದ್ದರೆ ಅಥವ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತಿದ್ದರೆ 
ಆ ಮಗು ಆರೋಗ್ಯ ಕೆಟ್ಟಿರುತ್ತದೆ. ಸರಿಯಾದ 'ಆಹಾರ ಸಾಕಷ್ಟು ಇಲ್ಲದಿರಬಹುದು ಅಥವ 
ಒಳಗೆ ಯಾವುದೋ ರೋಗ ಕಾಲಿಟ್ಟಿದೆ ಅಥವ ಇವೆರಡು ಕಾರಣಗಳಿಂದಲೂ ಬೆಳವಣಿಗೆ 
ಕುಂಠಿತವಾಗಿರಬಹುದು. ಹತ್ತಿರವಿರುವ ಆರೋಗ್ಯ ಕೇಂದ್ರದಲ್ಲಿ ವೈದ್ಯರು ಪರೀಕ್ಷಿಸಲು 
ಬಂದಾಗ ಮಗುವಿನ ತೂಕ, ಬೆಳವಣಿಗೆ. ವಿಕಸನ ಎಲ್ಲವನ್ನೂ ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಿಸಬೇಕು. 
ಮಗುವಿನ ನಿರಂತರ ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ತೋರಿಸಲು ಮಾಹಿತಿಯ ಕಾರ್ಡ್‌ ಒಂದನ್ನು (Road 
to health card) ಉಪಯೋಗಿಸಬಹುದು. ಇದನ್ನು ಪ್ರತಿ 6 ವರ್ಷಗಳೂಳಗಿರುವ 
ಮಗುವೂ ಹೊಂದಿ ಮಾಹಿತಿ ಪಡೆದು ಆರೋಗ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ ದೃಢಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
ನ್ಯೂನತೆಗಳು ಕಂಡರೆ. ಕೂಡಲೆ ಸೂಕ್ತ ಕ್ರಮಕೈಗೊಳ್ಳಬೇಕು. (ತೂಕ ಮತ್ತು ಎತ್ತರದ ಪಟ್ಟಿ 
ನೋಡಿ) 


ಮಕ್ಕಳ ವಯಸ್ಸು, ತೂಕ(0 - 60 ತಿಂಗಳು) 


ವಯಸ್ಸು (ತಿಂಗಳುಗಳು) ಗಂಡು ಮಕ್ಕಳು(ತೂಕ ಕೆಜಿ) ಹೆಣ್ಣು ಮಕ್ಕಳು(ತೂಕ ಕೆಜಿ) 


ಹುಟ್ಟಿದಾಗ 2.4 ರಿಂದ 33 2.2 ರಿಂದ 3.2 
3 ೫1666 2೭. 39ರಿಂದ 54 
6 59-78 | 5.5 — 7.2 
9 CHR) WU 
12 102 74-95 
18 9.1 — 115 8.5 - 10.8 
24 9.9 — 126 94-119 
36 iw 1ಜ6 RS] 
48 129 ೨167 26-160 
೪೪ 14.4 — 18.7 ತ್ರೈ8 177 


ಶಿಶುವಿನ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಹಾಗೂ ವಿಕಸನ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಹಂತ ಹಂತವಾಗಿ ಆಗುವುದನ್ನು 
ಎಲ್ಲರೂ ಗಮನಿಸಿದ್ದೇವೆ. ವಿಕಸನದ ವಿಚಾರದಲ್ಲಿ ಹೇಳುವುದಾದರೆ ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿ 
ಬೆಳವಣಿಗೆ ಇದ್ದರೂ ವಿಕಸನ ಸ್ವಲ್ಪ ಹಿಂದೂ ಮುಂದೂ ಆಗಬಹುದು. ಈ ವಿಚಾರದಲ್ಲಿ 
ನಿಖರವಾಗಿ ಹೇಳಲು ಆಗುವುದಿಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದ ತಂದೆ ತಾಯಿಗಳು ಸ್ವಲ್ಪ ಬೆಳವಣಿಗೆ . 
ಹಿಂದಾದರೆ ಯೋಚಿಸುವುದು ಮುಂದಾದರೆ ಹಿಗ್ಗುವ ಅವಶ್ಶಕತೆ ಇರಲಾರದು. ಈ ಕೆಳಗೆ 
ಒದಗಿಸಿರುವ ಮಾಹಿತಿ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನಕ್ಕಾಗಿ ಮಾತ್ರ. ತೂಕದಲ್ಲಿ ಏರುಪೇರು 
`ಬಹಳವಾಗಿದ್ದರೆ ವೈದ್ಧರನ್ನು ಭೇಟಿ ಮಾಡಿ ಬಗೆಹರಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. 


ಮಗುವಿನ ಅಭಿವೃದ್ಧಿಯಲ್ಲಿ ಮೈಲಿಗಲ್ಲುಗಳು 


(Mile stones in Development) 


ವಯಸ್ಸು ಸ್ನಾಯು ಶ್ರವಣ ಸಂಯೋಜಕ ಸಾಮಾಜಿಕ ಅರಿವಿನ 
ಚಟುವಟಿಕೆ (Language ವ್ಯಕ್ತಿ ವಿಕಸನ (Socio 
(Motor Develpmnt) (Adaptive personal) 
’ Developmnt)  Devipment) 
6-8 | ಹಾ — — ತಾಯಿಯ ಕಡೆ ನೋಡಿ 
ವಾರಗಳು ನಗಬಹುದು 


3 ತಿಂಗಳು ತಲೆ ನಿಲ್ಲುತ್ತದೆ ಕ 43 


ಜ್ಞ 3 ಕೇಳುತ್ತದೆ... ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ತಾಯಿಯನ್ನು ಗುರುತು 
ತಿಂಗಳು ಹಿಡಿಯಲು ಹಚ್ಚುತ್ತದೆ. 
ಪ್ರಯತ್ನ 


ಹಾ ಶ್ರಿ ಸ್ವತಂತ್ರವಾಗಿ ಶಬ್ದಗಳೊಡನೆ ಕೈಯಿಂದ ಕೈಗೆ. ಆಟವಾಡಲು ಕಾತರ 
ತಿಂಗಳು ಕೂಡುತ್ತದೆ ಪ್ರಯೋಗ ವಸ್ತುಗಳ 
ಮಾಡಿನೋಡು ವರ್ಗಾವಣೆ 
ವುದು 


9-10  ತೆವಳುತ್ತದೆ ಹೆಚ್ಚಿಗೆ : ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಅಪರಿಚಿತರೊಂದಿಗೆ 


ತಿಂಗಳು ಶಬ್ದಗಳ ಕೈಯಿಂದ ಅನುಮಾನ 
ಅರಿವು ಬಿಡುವುದು 

ಮೂಡುತ್ತದೆ 
We 11 ಹಿಡಿದು ಮೊದಲ ತ '& 
ತಿಂಗಳು ನಿಲ್ಲಲು ತೊದಲ್ಲುಡಿ 

ಪ್ರಾರಂಭ ಗಳು 
12-14 ತಪ್ಪ ಹೆಜ್ಜೆಗಳು — ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಹ್‌. 
ಸ್ವತಂತ್ರವಾಗಿ ಸೇರಿಸುವುದು tk HE ALT 


18 - 21 ಸ್ವತಂತ್ರವಾಗಿ ಶಬ್ದಗಳ ಪರೀಕ್ಷಿಸಿ 


ನಡೆದು ; .: ಜೋಡನೆ... ನೋಡುವುದು 
ಓಡಲೂಬಹುದು 
24 ತಿಂಗಳು ಸ 
ಓಡುವುದು ps ಈ ಬೆಳಗಿನ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ 
pe ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆ 
ಹಾಸಿಗೆಯಲಿಲ್ಲ 


ತಂದೆ ತಾಯಿಯರಲ್ಲನೇಕರು 6 ತಿಂಗಳಾದರೂ ಹಲ್ಲು ಬರಲಿಲ್ಲ, 8 ತಿಂಗಳಾದರೂ 
ಬರಲಿಲ್ಲ - ಎಂದು ಅನವಶ್ಯಕವಾಗಿ ಬೇಜಾರುಪಡುವುದುಂಟು. ಈ ಬಗ್ಗೆ ಕೆಳಗಿನ 
ಚಿತ್ರಗಳು ಸ್ವಲ್ಪ ಮಟ್ಟಿಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡಬಹುದು. ಚಿತ್ರದಲ್ಲಿ ನಮೂದಿಸಿರುವಂತೆ 
ವಾಸ್ತವವಾಗಿ ತೋರದಿದ್ದರೆ ಆತಂಕಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಿಲ್ಲ. ವೈದ್ಯರ ಅಭಿಪ್ರಾಯ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಿ. 


ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರ 
ಆಹಾರಾಂಶ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಅದರ ದೊರೆಯುವ ಕೊರತೆಯ ಚಿಹ್ನೆಗಳು 
ಅಗತ್ಯ ಮೂಲಗಳು 


ಪಿಷ್ಟ ಶಕ್ತಿ ಮತ್ತು ಶಾಖ 
ಕೊಬ್ಬು ಒದಗಿಸುತ್ತದೆ 


ಸಕ್ಕರೆ, ಧಾನ್ಯ. ಆಲೂ ನಿಶ್ಯಕ್ತಿ, ಸುಸ್ತು 
ಗೆಡ್ಡೆ, ಗೆಣಸು, ಎಣ್ಣೆ, ಬೆಳವಣಿಗೆ ಕುಂಠಿತ 
ಬೆಣ್ಣೆ, ಗಿಣ್ಣು. ತುಪ್ಪ; ಕಡಿಮೆ ತೂಕ. 


ಬೀಜ 
ಸಸಾರಜನಕ ದೇಹ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಕಾಳು, ಬೇಳೆ, ಬೀಜ, ಮಾಂಸ ಖಂಡಗಳ 
ವಿಕಸನ, ಅಂಗಾಂಶ ಹಾಲು, ಮೊಸರು, ದುರ್ಬಲತೆ, ಕುಂಠಿತ 
ವೃದ್ಧಿ ಮತ್ತು ಮೀನು, ಮೊಟ್ಟೆ, ಬೆಳವಣಿಗೆ 
ಪುನರ್ರಚನೆ (ಣೀp೩ir) ಮಾಂಸ 
ಹಾಗೂ ಶಕ್ತಿ 
ಕ್ಕಾಲ್ಕಿಯಂ ಎಲುಬು ಹಲ್ಲುಗಳ ಹಾಲು, ರಿಕೆಟ್ಟ್‌ (ಮೆದುವಾದ 
ಲವಣ ಬೆಳವಣಿಗೆ, ರಕ್ತ ಹಾಲಿನಿಂದಾಗುವ. _ಎಲ್ಬಿಬು ರೋಗ), 
(ಸುಣ್ಣ) . ಹೆಪ್ಪುಗಟ್ಟುವ ಕ್ರಿಯೆ, ಆಹಾರ ಹಲ್ಲುಗಳ ರೋಗ ರಕ 
ಹೃದಯ ನರಮಂಡಲ ಪದಾರ್ಥಗಳು ಹಸಿರು ಸ್ರ ಗಟ್ಟುವಕ್ರಿಯೆ 
ಮಾಂಸಖಂಡಗಳ ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ, 
ಕ್ರಿಯೆ. ಖರ್ಜೂರ. 
ಬಾದಾಮಿ, ಇತರ 
ಬೀಜಗಳು 
ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ ರಕ್ತದ ಉತ್ಪತ್ತಿ ಹಸಿರು ತರಕಾರಿ, ರಕ್ತ ಹೀನತೆ 
ಹಾಗೂ ಅದನ್ನು ಸೊಪ್ಪು, ಕಾಳುಗಳು. (1707718) ನಿಶ್ಯಕ್ತಿ 
ಸತತವಾಗಿ ದೇಹಕ್ಕೆ ಮೊಟ್ಟೆ, ನುಗ್ಗೆಕಾಯಿ, 
ಒದಗಿಸುವುದು. ಮಾಂಸ ಇತ್ಯಾದಿ 


7೫7] 


ನೋಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು. 


ಆಹಾರಾಂಶ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಅದರ ದೊರೆಯುವ ಕೊರತೆಯ ಚಿಹ್ನೆಗಳು 

ಅಗತ್ಯ ಮೂಲಗಳು 

ಬೆಳವಣಿಗೆ ಮತ್ತು... ಹಾಲು. ಹಣ್ಣು, ಬೆಳವಣಿಗೆಯಲ್ಲಿ 

ಆರೋಗ್ಯ ರಕ್ಷಣೆ. ತರಕಾರಿ, ಕ್ಯಾರಟ್‌ ಕುಂಠಿತ. 

ಸಹಜವಾದ ದೃಷ್ಟಿ. : ಬೆಣ್ಣೆ, ಮೊಟ್ಟೆ. ಇರುಳುಗಣ್ಣು 

ಚರ್ಮದ (Night blindness) 

ಲೋಳ್ಬೂರೆಗಳ ಅಥವ ರಾತ್ರಿ 

ಸಹಜ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಹಾಗೂ ಕುರುಡು, ಕಣ್ಣಿನ 

ಕ್ರಿಯೆಗಳಿಗೆ ಉರಿಊತ, ಒಣಗಿದ 
ಬಿರುಕು ಬಿಡುವ 
ಚರ್ಮ, 
ರೋಗನಿರೋಧ ಶಕ್ತಿ 
ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. 

ಬೆಳವಣಿಗೆ ಮತ್ತು ಪೋರ್ಕ್‌, ಲಿವರ್‌, ಕುಂಠಿತ ಬೆಳವಣಿಗೆ 

ಆರೋಗ್ಯ ರಕ್ಷಣೆ; (ಹಂದಿ ಮಾಂಸದ  ಹಸಿವುರುಚಿ 

ಪಿಷ್ಟ ಆಹಾರಗಳನ್ನು ಯಕೃತ್‌), ಮೊಟ್ಟೆ, ಇಲ್ಲದಿರುವುದು 

ದೇಹ ಬಳಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಕೊಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಕುಟ್ಟಿದ ಜೀರ್ಣಕ್ರಿಯೆ 

ನೆರವಾಗುತ್ತದೆ. ಅಕ್ಕಿ ಧಾನ್ಯ (Whole ನರಮಂಡಲ 

ಹಸಿವು ರುಚಿ grains), ಹುರುಳಿ ಕ್ರಿಯೆಗಳಲ್ಲಿ ದೊಶ. 

ಹುಟ್ಟಿಸುವುದು; ಕಾಯಿ, ಹಾಲು, ಹುಣ್ಣು, 

ಜೀರ್ಣ ಕ್ರಿಯೆ; ಗಿಣ್ಣು, ಬೀಜ ಸುಸು ಹು | 

ಮಲವಿಸರ್ಜನೆ; (ಕಡಲೇಕಾಯಿ ಬೀಜ) ನೇರದ 

ಕಣ್ಣು, ಚರ್ಮಗಳ ಹಾಗೂ ಹಸಿರು ಚರ್ಮ(ಪೆಲಾಗ್ರ 

ಆರೋಗ್ಯ; ಸೊಪ್ಪು. ಮತ್ತು ಬೆರಿಬೆರಿ) 

ನರಮಂಡಲದ 

ನಿಜಗೆಲಸ 

ಸುಸೂತ್ರವಾಗಿರುವಂತೆ 


ಆಹಾರಾಂಶ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಅದರ 
ಅಗತ್ಯ 


ವೈಟಮಿನ್‌ 


> 
ಸಿ 


ವೈಟಮಿನ್‌ 


ಗಮನಿಸಿ : 


ಬೆಳವಣಿಗೆ, ಹಲ್ಲುಗಳ 
ಮೊಳಕೆ ಬೆಳವಣಿಗೆ. 
ಜೀವ ಕೋಶಗಳ 
ಸಹಜ ಕ್ರಿಯೆ. 


'ಅಂಗಾಂಶಗಳಿ' 


ಗಾಧಾರ(ಕormation 
of supportive 
(155105) ಹಾಗೂ 
ಗಾಯಗಳು ಮಾಗಲು 
ಅಗತ್ಯ 

ಬೆಳವಣಿಗೆ ಎಲುಬು. 
ಹಲ್ಲುಗಳ ರಚನೆ 
ಮತ್ತು ಆರೋಗ್ಯ 
ರಕ್ಟಣೆ 


ದೊರೆಯುವ 
ಮೂಲಗಳು 


ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ, ಕಿತ್ತಳ 
ಮತ್ತು ಆ ಜಾತಿ 
ಹಣ್ಣುಗಳು. 
ಟೊಮೆಟೋ, 
ಕರಬೂಜ, ಕಲ್ಲಂಗಡಿ, 
ಕೋಸು, ತರಕಾರಿಗಳು 


(ಹಸಿ) 


ಮೀನು ಎಣ್ಣೆ, 
ಮೊಟ್ಟೆ, ಹಾಲು, 
ಸೂರ್ಯರಶ್ಮಿ 


ಕೊರತೆಯ ಚಿಹ್ನೆಗಳು 


ವಸಡುಗಳಲ್ಲಿ 
ರಕ್ತಸ್ವಾವ, ರಕ್ತ 
ಹೀನತೆ, ರಕ್ತ 
ಗಾಯಗಳು 
ಸುಲಭವಾಗಿ 
ಆಗುತ್ತವೆ, ಸ್ಕರ್ವಿ, 


ವಕ್ರ ಅಥವ ಮೆದು 
ಎಲುಬು, ಹಲ್ಲುಗಳ 
ಹುಳುಕು ರಿಕೆಟ್ಸ್‌ 


1. ಮೇಲೆ ಒದಗಿಸಿರುವ ಮಾಹಿತಿ ಸಂಪೂರ್ಣವೆಂದು ತಿಳಿಯಬಾರದು. ಹೆಚ್ಚಿಗೆ 
ವಿವರಗಳು ಅಗತ್ಯವಿದ್ದರೆ ನಿಮ್ಮ ವೈದ್ಯರ ಅಭಿಪ್ರಾಯ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಿ. 


2. ವೈಟಮಿನ್‌ "ಬಿ' ಮತ್ತು `ಸಿ: ಶಾಖದಿಂದ ಅಂದರೆ ಆಹಾರವನ್ನು ಬೇಯಿಸುವುದು, 
ಕರಿಯುವುದು ಇತ್ಯಾದಿ ಸಂಸ್ಕರಣೆಗಳಿಂದ ನಾಶವಾಗುತ್ತವೆ. ಇವು ನೀರಿನಲ್ಲಿ 
ಕರಗುತ್ತವೆ. ವೈಟಮಿನ್‌ "ಎ' ಪ್ರಾಣಿಗಳ ಜಿಡ್ಡುಗಳಲ್ಲಿ (0೧! of animal origin eg. 
butter, ghee etc.) ಮಾತ್ರ ಇದೆ. ವನಸ್ಪತಿಗಳಲ್ಲಿ (Vegetable 01) ಇಲ್ಲ. 
ವೈಟಮಿನ್‌ "ಎ' ಮತ್ತು “ಡಿ' ಸಾಮಾನ್ಕ ಸಂಸ್ಕರಣೆಯಿಂದ (ಶಾಖದಿಂದ) 
ನಾಶಹೊಂದುವುದಿಲ್ಲ. 


ಮಗುವಿನ ಆರೋಗ್ಯ ರಕ್ಷಣೆ 


ರೋಗಗಳು ಹರಡುವ ಬಗೆ : ನ 

1. ವಿಸರ್ಜಿಸುವ ಮಲದಲ್ಲಿ ಅನೇಕ ರೋಗಗಳ ಬೀಜಕಗಳು ಸೇರಿರುತ್ತವೆ. ಈ ಮಲದ 
ಸೋಂಕು ಬಾಯಿಗೆ. ಸಾಗಿದರೆ ಮತ್ತೊಬ್ಬರಲ್ಲಿ ರೋಗ ಕಾಲಿಡುತ್ತದೆ. ಈ ಮಲದ 
ಸೋಂಕಿನಿಂದ ಬರುವ ರೋಗಗಳೆಂದರೆ - ಭೇದಿ, ಆಮಶಂಕೆ, ಕಾಲರ, ಟೈಫಾಯಿಡ್‌, 
ಅರಿಶಿನ ಕಾಮಾಲೆ, ಕರುಳು ಹುಳಗಳು, ಪೋಲಿಯೋ. ಮಲದಿಂದ ಮನುಷ್ಯನ ಬಾಯಿಗೆ 
ರೋಗಾಣುಗಳು ಎಷ್ಟು ವಿಧದಲ್ಲಿ ಸಾಗಬಹುದೆಂಬುದನ್ನು ಕೆಳಗಿನ ಚಿತ್ರದಲ್ಲಿ ಗಮನಿಸಿ. 


ಈ ರೋಗಗಳನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟುವುದು ಸುಲಭ. ಮಲಿನವಾದ ನೀರು. ಕೈಬೆರಳುಗಳು. 
ನೊಣ. ಭೂಮಿಯನ್ನು ಮಲಿನದಿಂದ ಮುಕ್ತಗೊಳಿಸಿದರೆ ರೋಗವಿಲ್ಲ. ಅದು ಹೇಗೆಂದರೆ 
ನೀರನ್ನು ಶುಭ್ರಗೊಳಿಸಿ (ಕುದಿಸುವುದು) ಕೈ ಬೆರಳುಗಳನ್ನು ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಯ ನಂತರ 
ಸಾಬೂನು ಹಾಕಿ ಸ್ವಚ್ಛ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು. ನೊಣಗಳು ಇಲ್ಲದಂತೆ ಅವುಗಳು 
ಬೆಳೆಯದಂತೆ ಕೊಳಚೆಗೊಬ್ಬರ ಇತ್ಯಾದಿಯನ್ನು ಸೂಕ್ತವಾಗಿ: ವಿಲೇವಾರಿ ಮಾಡುವುದು. 
ಭೂಮಾಲಿನ್ಮ ತಪ್ಪಿಸುವುದು ಅಥವ ಆದಷ್ಟೂ ಪಾದರಕ್ಷೆ ಉಪಯೋಗಿಸುವುದರಿಂದ ಸ್ವಲ್ಪ 
ಮಟ್ಟಿಗೆ ಸೋಂಕು ತಗಲದಂತೆ ರಕ್ಷಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. (ಉದಾಹರಣೆಗೆ ಕೊಕ್ಕೆ ಹುಳಿ 


ಕೆಲವು ರೋಗಗಳು ನೇರವಾಗಿ ರೋಗಿಯಿಂದ ಆರೋಗ್ಯವಾದ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಹಾಯುತ್ತವೆ 
-- ಅವು ಹೇಗೆಂದರೆ 


ಚರ್ಮ ಚರ್ಮ ಸಂಪರ್ಕ - ಉಸಿರು, ಮುಟ್ಟುವುದು, ಮುತ್ತಿಕ್ಕುವುದು. (ಲೋಳ್ಪೊರೆಯಿಂದ 
ಲೋಳ್ಬೂರೆ ಸಂಪರ್ಕವೂ ಸೇರಿದಂತೆ) 


ಲೈಂಗಿಕ ಸಂಬಂಧ - ಹೀಗೆ ಹರಡುವರೋಗಗಳು --ತುರಿಕಜ್ಜಿ. ಮೇಹ, ಏಡ್ಸ್‌ (AIDS) 


ಮಾತನಾಡುವಾಗ, ಕೆಮ್ಮಿದರೆ, ಸೀನಿದರೆ,. ಉಗುಳಿದರೆ ಹರಡುವ ರೋಗಗಳು ಕೆಲವು- 
ಕ್ಷಯ, ಇನ್‌ಪ್ಲುಎಂರುಾ (111/0070). ಗಂಟಲು ಮಾರಿ, ನಾಯಿ ಕೆಮ್ಮು, ಇತ್ಯಾದಿ. 


ಭೂ ಸಂಪರ್ಕ : ಕೊಕ್ಕೆ ಹುಳ 


ಕೀಟಗಳಿಂದ : ಮಲೇರಿಯ, ಆನೆ ಕಾಲುರೋಗ. ಪ್ಲೆಗು. 


ನೊಣದಿಂದ :ವಾಂತಿ ಭೇದಿ ಇತ್ಯಾದಿ. 


ಇವುಗಳೊಂದಿಗೆ ರಕ್ತದಾನ. ಇಂಜೆಕ್ಸನ್‌ಗಳೂ ಸಹ ಕ್ರಿಮಿಶುದ್ಧಿಯಾಗದಿದ್ದರೆ ಅಥವ 
ರೋಗಗಳಿಂದ ನರಳುತ್ತಿರುವವರ ರಕ್ತದಿಂದ ಆರೋಗ್ಯವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಹರಡುವ ಸಂಭವವಿದೆ. 
ಮಲೇರಿಯ, ಸಿಫಿಲಿಸ್‌, ಕಾಮಾಲೆ, ಏಡ್ಸ್‌ ಇತ್ಯಾದಿ. 


ಮಕ್ಕಳ ಆರೋಗ್ಯ ರಕ್ಷಣೆ ಬಗ್ಗೆ ಶುಭ್ರತೆಗೆ ಆದಷ್ಟು ಮಹತ್ವ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. ವ್ಯಕ್ತಿ. 
ಕುಟುಂಬ, ಸಮಾಜ ಪರಿಸರ ಎಲ್ಲೆಡೆಯ ಶುಭ್ರತ್ವವೂ ಅಷ್ಟೇ ಅಗತ್ಯ. ಈ ವಿಚಾರದಲ್ಲಿ 


ಟ್‌ 
ಕೆಲವು ನಿಯಮಗಳನ್ನು ಪಾಲಿಸಬೇಕು. ಶುಭ್ರತೆ. ಮತ್ತು ಸೂಕ್ತ ಅಹಾರ- ಇಜಿರಡರ ಕಡೆ 
ಗಮನಕೊಟ್ಟರೆ ಅನೇಕ ರೋಗಗಳನ್ನು ನಿರ್ಬಂಧಿಸಬಹುದು. 
— ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ದಿನವಹಿ ಸ್ನಾನ ಮಾಡಿಸಿ ಶುಭ್ರ ಉಡುಪು ಹಾಕಿ. 


— ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಯ ನಂತರ ಹಾಗೂ ಊಟದ ಮುನ್ನ ಸಾಬೂನು ಹಾಕಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ 
ಕೈ ತೊಳೆಯಲು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿಸಿ. 


-. ಕಕ್ಕಸ್ಸಿನಲ್ಲೇ ಮಲ ವಿಸರ್ಜನೆ ಮಾಡಬೇಕು ಎಂಬುದನ್ನು ತಿಳಿಸಿ. ಕಕ್ಕಸ್ಸಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ 
ಜಾಗ ಒಂದನ್ನು ನಿಗದಿಮಾಡಿ ಮಲ ವಿಸರ್ಜನೆಯಾದ ನಂತರ ಮಲ 
ಮುಚ್ಚುವಂತೆ ಮಣ್ಣನ್ನು ಹಾಕಿಸಬೇಕು. 

— ಬರಿಕಾಲಿನಲ್ಲಿ ಓಡಾಡಲು ಬಿಡಬೇಡಿ. ಮಕ್ಕಳು ಪಾದರಕ್ಷೆ ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು 


-. ರಾತ್ರಿ ಮಲಗುವ ಮುನ್ನ ಹಾಗೂ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಎದ್ದ ನಂತರ ಬ್ರಶ್‌ನಿಂದ 
ಹಲ್ಲುಜ್ಜುವುದನ್ನು ಕಲಿಸಿ. 


-— ತಿನ್ನಲು ಚಾಕಲೇಟ್‌ ಮತ್ತಿತರ ಹಲ್ಲಿಗಂಟಿನಿಲ್ಲುವ ಸಿಹಿ ಪದಾರ್ಥ ಹೆಚ್ಚಿಗೆ 
ಕೊಡಬೇಡಿ. | 


— ಉಗುರುಗಳನ್ನು ಆಗಿಂದಾಗ್ಗೆ ಕತ್ತರಿಸಿ ಮೊಟಕಾಗಿ ಇಡಿ 


— ಔಂಟು ಜಾಡ್ಕವಿರುವ ಮಕ್ಕಳೊಂದಿಗೆ ಆದಷ್ಟು ಬೆರೆಯಲು ಬಿಡಬೇಡಿ. 


— ಯಾವ ಖಾಯಿಲೆ ಬಂದರೂ ಮೊದಲಲ್ಲೇ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಗೊಳಪಡಿಸಿ. 


- ಬಾಯಲ್ಲಿ ಕೊಳಕು ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಲು ಬಿಡಬೇಡಿ. ನಾಯಿ ಬೆಕ್ಕು 
ದೂರವಿರಲಿ. 


— ದನಕರುಗಳನ್ನು. ಮೇಕೆ. ಕುರಿ. ಕೋಳಿ ಇತ್ಯಾದಿ ಸಾಕು ಪ್ರಾಣಿಗಳನ್ನು ಮನೆಯಿಂದ 
ಹೊರಗೆ ಜಾಗಮಾಡಿ ಇಡಿ. | 


— ಕುಡಿಯುವ ನೀರು ಶುಭ್ರವಾಗಿರಬೇಕು. ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಕುಡಿಯಲು ಕುದಿಸಿ ಆರಿಸಿದ 
ನೀರು ಕೊಟ್ಟರೆ ಒಳ್ಳೆಯದು. 


ಅನೇಕ ರೋಗಗಳು ಮಕ್ಕಳನ್ನು ಕಾಡುತ್ತವೆ. ಕೆಲವು ಭೀಕರ ರೋಗಗಳಿಗೆ ಲಸಿಕೆಗಳಿವೆ. 
ಇವುಗಳನ್ನು ಸಕಾಲದಲ್ಲಿ ಕೊಟ್ಟು ರೋಗಗಳನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಬಹುದು. ಈ ಲಸಿಕೆಗಳ 
ವಿವರಗಳನ್ನು ನೀಡುವ ಮುನ್ನ ರೋಗಗಳು ಹರಡುವ ಬಗ್ಗೆ ಗೃಹಿಣಿಯರಿಗೆ ತಿಳಿದಿರಬೇಕು. 


ಈ ಬೇರೆ ಬೇರೆ. ರೋಗಗಳನ್ನು ತಡೆದು ಹಾಕಲು ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಕ್ರಮಗಳನ್ನು 
ಅನುಸರಿಸಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಕ್ರಮಗಳಲ್ಲಿ ರೋಗ ನಿರೋಧಕ ಲಸಿಕೆ ಚುಚ್ಚುಮದ್ದು ಸಹ 
ಬಹಳ ಮುಖ್ಯವಾದದ್ದು. ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಈ ಲಸಿಕೆ ಚುಚ್ಚುಮದ್ದುಗಳು ಅದರಲ್ಲೂ 
ಭಾರತದಂಥ ಬಡಜನರೇ ಹೇರಳವಾಗಿರುವ ದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಕೆಲವು ಭೀಕರ: ರೋಗಗಳನ್ನು 
ನಿಯಂತ್ರಿಸಲು ವರದಾನವೆಂದು ಹೇಳಬಹುದು. ಈ ದಿಶೆಯಲ್ಲಿ ಭಾರತ ಸರ್ಕಾರ ವಿಶ್ವ 
ಆರೋಗ್ಯ ಸಂಸ್ಥೆ, ಯೂನಿಸೆಫ್‌ (UNICEF) ಮತ್ತೆ ಕೆಲವು ಸರ್ಕಾರೇತರ ಸಂಸ್ಥೆಗಳು 
ತೀವ್ರ ಆಸಕ್ತಿ ಹೊಂದಿ ವಿಶ್ವದಾದ್ಕಂತ (ಅಂದರೆ ಭಾರತವೂ ಸೇರಿದಂತೆ) ಎಲ್ಲ ಮಕ್ಕಳಿಗೂ 
ಕಡ್ಡಾಯವಾಗಿ ಹಾಗೂ ವೃವಸ್ಥಿತ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮ ಅನುಷ್ಠಾನಕ್ಕೆ ತಂದಿವೆ. 


ಲಸಿಕೆ, ಚುಚ್ಚುಮದ್ದಿನಿಂದ ತಡೆಗಟ್ಟಬಹುದಾದ ಭೀಕರ ಮಕ್ಕಳ ರೋಗದಲ್ಲಿ 
ಸೇರಿರುವುವು - ಕ್ಷಯ. ಗಂಟಲು ಮಾರಿ(Diphtheria). ನಾಯಿಕೆಮ್ಮು, ಪೋಲಿಯೋ 
ಮಯಲೈಟಿಸ್‌. ಧನುರ್ವಾಯು. ಹಾಗೂ ದಡಾರ (Measles) ಈ ಆರು ರೋಗಗಳಿಗೆ : 
ವಿರೋಧವಾಗಿ ಚುಚ್ಚುಮದ್ದಿಗೆ ಭಾರತದ ಎಲ್ಲೆಡೆಗಳನ್ನೂ ಆರೋಗ್ಯ ಕೇಂದ್ರಗಳಲ್ಲಿ 
ಮತ್ತಿತರ ಗೊತ್ತಾದ ಸಂಸ್ಥೆಗಳಿಂದ ಏರ್ಪಾಡಿದೆ. ಹಣವಾಗಲೀ ವೈದ್ಯರಿಗೆ 
ಸಂಭಾವನೆಯಾಗಲೀ ಕೊಡಬೇಕಾಗಿಲ್ಲವೆಂದು ಹೇಳಲಾಗಿದೆ. ಯಾವ ಯಾವ 
ಚುಚ್ಚುಮದ್ದನ್ನು ಯಾವ ವಯಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಎಷ್ಟುಸಲ ಎಷ್ಟು ಅಂತರದಲ್ಲಿ ಕೊಡಬೇಕೆಂಬ 
ವಿವರವನ್ನು ಕೆಳಗೆ ನಮೂದಿಸಲಾಗಿದೆ. ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಶಿಫಾರಸ್‌ ಹೊಂದಿದ 
ವಿವರಗಳನ್ನು ಇಲ್ಲಿ ನೀಡಲಾಗಿದೆ. 


ಕಾಷ್ಟ ಚುಚ್ಚುಮದ್ದಿನ ಅನುಸೂಚಿ 


(National immunization schedule -- revised) 


ಯಾರಿಗೆ? ವಯಸ್ಸು ಲಸಿಕೆ ಎಷ್ಟು ಸಲ ಕೊಡಬೇಕಾದ್ದು ಹೇಗೆ 
1ವರ್ಷದ 6 ಕ್ಷಯ. 1 ಚರ್ಮದೊಳಗೆ 
ಒಳಗಿರು ತಿಂಗಳುಗಳಿಂದ (Intra dermal) 
ವವರಿಗೆ 9 ತಿಂಗಳೊಳೆಗೆ ಗಂಟಲು ಮಾರಿ 1 
; ನಾಯಿಕೆಮ್ಮು. 3 ಮಾಂಸ ಖಂಡಕ್ಕೆ 
ಧನುರ್ವಾಯು. (Intra mus-ular) 
ಪೋಲಿಯೋ | 1::: ಬಾಯಿಯ ವನೂಲಕ 
ಮಕ್ಕಳು. 16ರಿಂದ 24  ಡಿ.ಪಿ.ಟಿ ಮಾಂಸ ಖಂಡಕ್ಕೆ 
ತಿಂಗಳು ಪೋಲಿಯೋ 1 ಬಾಯಿ ಮೂಲಕ 


5ರಿಂದ6 ಗಂಟಲು ಮಾರಿ 


ವರ್ಷಗಳು ಧನುರ್ವಾಯು 1 ಮಾಂಸಖಂಡ 
ಟೈಫಾಯಿಡ್‌ 1 ಚರ್ಮದ ಕೆಳಗೆ 
ಮಕ್ಕಳು 10 ವರ್ಷ ಧನುರ್ವಾಯು | ಮಾಂಸಖಂಡದಲ್ಲಿ 
| ಟೈಫಾಯಿಡ್‌ 1 ಚರ್ಮದ ಕೆಳಗೆ 
ಪ್ರಾಪ್ರ 16 ವರ್ಷ ಧನುರ್ವಾಯು ] ಚರ್ಮದ ಕೆಳಗೆ 
A ಟೈಫಾಯಿಡ್‌ ಚರ್ಮದ ಕೆಳಗೆ 
ಗರ್ಭಿಣಿ (ಯಾವ ಧನುರ್ವಾಯು 1 ಮಾಂಸಖಂಡ 
ು | 
ಹೆಂಗಸರು ವಯಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ 
ಗರ್ಭಧಾರಣೆಯಾ 
ದರೆಆ 
ಸಮಯದಲ್ಲಿ) 
16 ರಿಂದ 36 


ವಾರಗಳಲ್ಲಿ 


INNS 
NS 
x 


— ಕ್ಷಯರೋಗ ವಿರುದ್ಧ ಬಿ.ಸಿ.ಜಿ. ಚುಚ್ಚುಮದ್ದನ್ನು, ಶಿಶು ಹುಟ್ಟಿದ ದಿನ 
ಕೊಡಬೇಕು 


— ಪ್ರಚೋದಕಗಳು (Boosters) ಅವಶ್ಯಕ. 


— ಹಿಂದೆ ಯಾವಾಗಲೂ ಚುಚ್ಚುಮದ್ದು ಪಡೆಯದಿದ್ದವರಿಗೆ ಈ ಚುಚ್ಚುಮದ್ದನ್ನು 
ಎರಡು ಬಾರಿ ಹಾಕಬೇಕು. 


ಗಮನಿಸಿ : 


1. ಎರಡು ಅಥವ ಮೂರು ವೇಳೆ ಹಾಕಬೇಕಾದ ಚುಚ್ಚುಮದ್ದುಗಳ ಅಂತರ ಒಂದು 
ತಿಂಗಳಿಗಿಂತ ಕಡಿಮೆ ಇರಕೂಡದು. 


2. ಸಣ್ಣಪುಟ್ಟ ಕೆಮ್ಮು, ನೆಗಡಿ ಮತ್ತು ಕಡಿಮೆ ಜ್ವರಗಳು ಲಸಿಕೆ ಚುಚ್ಚು ಮದ್ದುಗಳಿಗೆ 
ನಿಷೇಧ ಸೂಚನೆ (contra indications)ಗಳೆಲ್ಲ. 


ಮೇಲಿನ ಅನುಸೂಚಿ ತಂದೆ ತಾಯಿಯರಿಗೆ ಅನುಕೂಲವಾಗಲಿ ಎಂಬ 
ಉದ್ದೇಶದಿಂದಲೂ ಹೆಚ್ಚು ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಒಂದೇ ವೇಳೆ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮ ಹಾಕಿಕೊಳ್ಳಬಹುದೆಂಬ 
ಧೈರ್ಯದಿಂದಲೂ ಸೂಚಿಸಲಾಗಿದೆ. ವೃತ್ಕಾಸವಾಗುವ ಸಂದರ್ಭ ಒದಗಿದರೆ ವೈದ್ಯರ 
ಸಲಹೆ ಪಡೆದು ಸೂಕ್ತ ಮಾರ್ಪಾಟಿಗೆ ಅವಕಾಶವಿದೆ. ಈ ಚುಚ್ಚುಮದ್ದಿನ ನಂತರ ಜ್ವರ, 
ಮುಜುಗುರ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಇವು ಗಂಭೀರವಲ್ಲ. ತೀವ್ರ ರೀತಿಯ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ 
ತೋರಿದರೆ ಮಗುವನ್ನು ವೈದ್ಯರಿಗೆ ತೋರಿಸಿ ಸಲಹೆ ಪಡೆಯಿರಿ. ' 


ನಿರ್ಜಲತೆ (ಬೇದಿ) 


ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಭೇಧಿಯಿಂದ ನಿರ್ಜಲತೆ (Dehydration) ಒಂದು ದೊಡ್ಡ ಸಮಸ್ಯೆ. 5 
ವರ್ಷಗಳೊಳಗಿನ ಲಕ್ಷಾಂತರ ಮಕ್ಕಳು ಅಸುನೀಗುತ್ತಾರೆ. ತಾಯಿ ಮುಂಜಾಗ್ರತೆ ವಹಿಸಿ 
ಸೋಂಕಿಲ್ಲದಂತೆ ಆಹಾರ ಪಾನೀಯಗಳನ್ನು ಕ್ರಿಮಿಶುಧ್ದಿ ಮಾಡಿ ಉಣಿಸಿದರೆ ಅಥವ ಭೇದಿ 
ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲೇ ಪರಿಹಾರ ಒದಗಿಸಿದರೆ ಲಕ್ಷಾಂತರ ಮಕ್ಕಳು 
ಜೀವಂತವಾಗುಳಿಯುವುದರಲ್ಲಿ ಅನುಮಾನವಿಲ್ಲ. 


ಈ ಸಾವುಗಳೆಲ್ಲವೂ ನಿರ್ಜಲತೆ (Dehydration) ಪರಿಣಾಮ ಎಂಬುದು 
ಮನದಟ್ಟಾಗಿದೆ. ನೀರು ಮತ್ತು ಲವಣಗಳು ದೇಹದಿಂದ ಭೇದಿಯಲ್ಲಿ ಹೋದಂತೆ ದೇಹಕ್ಕೆ 
ನೀರು ಲವಣಗಳನ್ನು ಭರ್ತಿ ಮಾಡಿದರೆ ನಿರ್ಜಲತೆವಿರಲಾರದು. ಭೇದಿಯಿಂದ ನರಳುವ 
ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಆಹಾರದ ಕೊರತೆ (11817011107) ಸಹ ಒಂದು ದೊಡ್ಡ ಸಮಸ್ಯೆ. 

ನೀರು ಲವಣಗಳನ್ನು ಪುನಃ ದೇಹಕ್ಕೆ ಭರ್ತಿಮಾಡುವುದು ಸುಲಭ. ಮನೆಯಲ್ಲೇ ಇರುವ 
ಅಡಿಗೆ ಉಪ್ಪು, ಅಡಿಗೆ ಸೋಡ, ಸಕ್ಕರೆ ನೀರನ್ನುಪಯೋಗಿಸಿ ಈ ಸಂಜೀವಿನಿ ದ್ರವ 
ಸಿದ್ಧಮಾಡಿ ಕುಡಿಸಬಹುದು.ತಾಯಿಯಾದವಳಿಗೆ ಎರಡಂಶಗಳು ಮನದಟ್ಟಾಗಬೇಕು. 


ಒಂದು ನಿರ್ಜಲತೆ ಸೂಚನೆಗಳೇನು? ಎರಡನೆಯದು ಕುಡಿಯಲು ದ್ರವ ಹೇಗೆ 
ಮಾಡುವುದು? 


1. ಸೂಚನೆಗಳು : ಕೆಳಗಿನ ಚಿತ್ರ ಗಮನಿಸಿ 

a. ಸ್ವಲ್ಪ ಅಥವ ಮೂತ್ರವೇ ಇಲ್ಲದಿರುವುದು, ಮೂತ್ರದ ಬಣ್ಣ ಕಪ್ಪು ಮಿಶ್ರಿತ ಹಳದಿ. 
b. ಮಗು ಸ್ವಲ್ಪ ಸಮಯದಲ್ಲೆ ಬತ್ತಿ. ಒಣಗಿ ತೂಕ ಅತಿ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು 

€.. ಒಣ ನಾಲಿಗೆ ಬಾಯಿ 


4. ತೋಪಾಳ ಬಿದ್ದ ಕಣ್ಣೀರಿಲ್ಲದ ಗುಳಿಗಣ್ಣು. 


€. ಹಳ್ಳಬಿದ್ದಿರುವ ಮೆತುವಾದ ನೆತ್ತಿ (10718760110) 


f. ಚರ್ಮದ ಸ್ಥಿತಿ ಸ್ಥಾಪಕ ಶಕ್ತಿ (೫15100) ಕುಂದಿರುವುದು. 


ನಿರ್ಜಲತೆ ಸೂಚನೆಗಳು ಕಾಣುವವರೆಗೆ ಕಾಯಬೇಡಿ. 


ನಿರ್ಜಲತೆ ಕಳೆಯಲು ಸಿದ್ಧಮಾಡುವ ದ್ರವ: 

ಈ ದ್ರವವನ್ನು ಮನೆಯಲ್ಲೇ ಉಪಯೋಗಿಸಲು ಸಿದ್ದ ಮಾಡಿದ ಪೊಟ್ಟಣಗಳನ್ನು ಔಷಧಿ 
ಅಂಗಡಿಗಳಲ್ಲಿ ಮಾರುತ್ತಾರೆ. ಕೆಲವು ಆರೋಗ್ಯ ಕೇಂದ್ರಗಳಲ್ಲಿ ಅಥವ ಕೇಂದ್ರಗಳ 
ಸಿಬ್ಬಂದಿಯವರಲ್ಲಿ ಈ ಪೊಟ್ಟಣಗಳು ಪುಕ್ಕಟ್ಟೆ ಸಿಗುತ್ತವೆ ಎಂದು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಈ 
ಪೊಟ್ಟಣಗಳಲ್ಲಿ ಈ ಕೆಳಗೆ ನಮೂದಿಸಿರುವ ಲವಣಗಳು. ಗ್ಲೂಕೋಸೊಂದಿಗೆ ಸೇರಿಸಿ 
ಸಿದ್ಧಮಾಡಿರುತ್ತಾರೆ. | 


ನಿರ್ಜಲತೆ ನಿವಾರಣೆಗೆ ದ್ರಾವಣ ತಯಾರಿಕೆ 


` 1 ಲೀಟರ್‌ ಕಾಯಿಸಿ ಆರಿಸಿದ ನೀರು 


ರೆಅ 


ಅ ಕಾಕ 
ಇ 
ಅ. ಅಗಾ ಇ 


ಎರಡು ದೊಡ್ಡ ಚಮಚ ಸಕ್ಕ 


ವಾ ಬೆಲ್ಲದ ಪುಡಿ ಅಥವ ಜೇನು ತುಪ್ಪ 


ಹಸ 
ಇ 


1. ಅಡಿಗೆ ಉಪ್ಪು ಅಥವ ಸೋಡಿಯಂ ಕ್ಲೋರೈಡ್‌ - 3.5 ಗ್ರಾಮ್‌ 


2. ಅಡಿಗೆ ಸೋಡ ಅಥವ ಸೋಡಿಯಂ ಬೈಕಾರೊನೇಟ್‌ 2.5 ಗ್ರಾಮ್‌ 


3. ಪೊಟಾಸಿಯಂ ಕ್ಲೋರೈಡ್‌ ಲವಣ 1.5 ಗ್ರಾಂ 


4. ಗ್ಲೂಕೋಸ್‌ 20.0 ಗ್ರಾಂ 


ಈ ಪೊಟ್ಟಣದಲ್ಲಿರುವಷ್ಟನ್ನೂ ಒಂದು ಲೀಟರ್‌ ಶುಭ್ರವಾದ ಕುಡಿಯುವ 
ನೀರಿನೊಂದಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ ಕರಗಿಸಬೇಕು. 


| ಗಮನಿಸಿ : ಕೇವಲ ಲವಣಗಳನ್ನೇ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕರಗಿಸಿ ಕುಡಿಸಿದರೆ ಚಿಕ್ಕ ಕರುಳಿನಿಂದ ಈ 
ದ್ರವ ದೇಹಕ್ಕೆ ಸಾಗುವುದ(Aಿರ$ಂptiಂn) ನಿಧಾನ ಹಾಗೂ ಬಹಳ ಕಡಿಮೆ ಪ್ರಮಾಣ. 
ಗ್ಲೂಕೋಸ್‌, ಸಕ್ಕರೆ ಅಥವ ಬೆಲ್ಲ ಇವುಗಳನ್ನು ಲವಣಗಳೊಂದಿಗೆ ಬೆರೆಸಿದ ದ್ರವ ಬಹು 
ಜಾಗ್ರತೆ ಚಿಕ್ಕ ಕರುಳಿನಿಂದ ಹೀರಲ್ಪಟ್ಟು ರೋಗಿಗೆ. ಹೊರಸಾಗಿದ ನೀರು-ಲವಣಗಳ ಕೊರತೆ 
ನೀಗುತ್ತದೆ. ಇದೊಂದು ಆಧುನಿಕಯುಗದ ಬಹು ಮುಖ್ಯ ಮುನ್ನಡೆ. ಈ ದ್ರವವನ್ನು 
ಸರ್ವತೋಮುಖವಾಗಿ ಬಳಸಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಅಂದರೆ ಇದೊಂದು ಸಾರ್ವತ್ರಿಕ ದ್ರಾವಣ 
(universal solution) ಅಲ್ಲ. ಉದಾಹರಣೆಗೆ ಕಾಲರ ಭೇದಿಗೆ ಈ ದ್ರವ ಸೂಕ್ತವಲ್ಲ. 
ಅಥವ ಕಾಲರಕ್ಕೆ ಉಪಯೋಗಿಸುವ ದ್ರವ ಮಕ್ಕಳ ಸಾಮಾನ್ಕ ಭೇದಿಗೆ ಸೂಕ್ತವಾದುದಲ್ಲ 


ಭೇದಿ, ವಾಂತಿಗಳಿದ್ದರೆ, ಅಥವ ಮತ್ತಾವ ರೋಗದಲ್ಲಿ ಭೇದಿ ವಾಂತಿಗಳಿರುವಾಗ 
ಅಥವ ರೋಗಿಯು ಇತರ ಆಹಾರ ಅಥವ ಪಾನೀಯಗಳನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಲಾಗದಿರುವಾಗ 
ಸಹ ಈ ದ್ರವ ಸೇವನೆ ಬಹಳ ಅಮೂಲ್ಕ. 


ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಸಾಮಾನ್ಕವಾಗಿಯೇ ನೀರು ಬೇಕು. ಅವಕ್ಕೆ ಬಾಯಾರಿಕೆ ಎಂದು ಹೇಳಲು 
ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದ ಕುದಿಸಿ ಆರಿಸಿ ಶುಭ್ರವಾದ ಪಾತ್ರೆಯಲ್ಲಿ ಮುಚ್ಚಿಟ್ಟಿರುವ ನೀರನ್ನು 
ಆಗಾಗ್ಗೆ ಕುಡಿಸಬೇಕು. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿಯೇ ಮಗುವಿಗೆ ನೀರು ಅವಶ್ಶಕವಾಗಿರುವಾಗ ಭೇದಿ 
ವಾಂತಿಗಳಿದ್ದರೆ ಮತ್ತಷ್ಟು ಅಧಿಕ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಅತ್ಮಗತ್ಸವೆಂಬ ಅಂಶವನ್ನು ಬೇರೆ 
ಹೇಳಬೇಕಾಗಿಲ್ಲ. 


ನಿರ್ಜಲತೆ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ತಪ್ಪಿಸುವುದು ಮತ್ತು ಅದರ ಚಿಕಿತ್ಸೆ 

1. ನೀರು ಬಸಿದು ಹೋಗುತ್ತಿರುವ ಒಣಕಲ ಮಗುವಿಗೆ (ದೊಡ್ಡವರಿಗೂ) ಕುಡಿಯಲು 
ಯಥೇಚ್ಛವಾಗಿ ನೀರು. ಎಳನೀರು, ಬೇಳೆ ಕಟ್ಟು, ಗಂಜಿ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಅಧಿಕ. ಆಗಲೇ 
ಹೇಳಿದಂತೆ ನಿರ್ಜಲತೆಯಿಂದ ಬತ್ತಿದ ಸೂಚನೆಗಳು ಕಾಣುವವರೆಗೆ ಕಾಯಬೇಡಿ. 


2. ಭೇದಿ ಅಥವ ವಾಂತಿ ಅಥವ ಎರಡೂ ಆಗುತ್ತಿರುವವರಲ್ಲಿ ಮೊದಲಿನಿಂದಲೇ ಕೊರತೆ 
ನೀಗುವ ದ್ರವವನ್ನು ಕುಡಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದ ನಿರ್ಜಲತೆಯಿಲ್ಲದಂತೆ 
ಎಚ್ಚಿರವಒಸಬಹುದು. ಎಳಿ ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ, ಅದರಲ್ಲೂ ಬರೀ ನೀರು ನೀರಾಗಿ 
ಭೇದಿಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವವರಿಗೆ ಇದು ಅತಿ ಮುಖ್ಯ. 


3. ಸಿದ್ಧ ಪಡಿಸಿದ ದ್ರವ ಪುಡಿ ಪೊಟ್ಟಣ ಅಂಗಡಿಯಲ್ಲಿ ಸಿಗದಿದ್ದ ರೆ 
ಸಟ ಯಾ (ಕುದಿಸಿ ಆರಿಸಿದ ನೀರು) 


b. 2 ದೊಡ್ಡ ಚಮಚ ಸಕ್ಕರೆ. ಜೇನು ತುಪ್ಪ ಅಥವ ಬೆಲ್ಲದ ಪುಡಿ ಹ ಹೊಡೆದ 
ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಅಂದರೆ ಲೆವೆಲ ಸ್ಪೂನ್‌) 


ಆ. ಕಾಲುಟೀ ಚಮಚ ಉಪ್ಪು 


d. ಕಾಲು ಟೀ ಚಮಚ ಸೋಡಾ (ಸೆ ಸೋಡಾ ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಇನ್ನೊಂದು ಕಾಲು 
ಚಮಚ ಉಪ್ಪು) 


ಮನೆಯಲ್ಲಿದ್ದರೆ ಇದಕ್ಕೆ ಅರ್ಧಲೋಟ ಕಿತ್ತಳೆ ಹಣ್ಣಿನ ರಸ ಅಥವ ಸ್ವಲ್ಪ ನಿಂಬಿ ಹಣ್ಣಿನ 
ರಸ ಸೇರಿಸಬಹುದು. 

ಎಲ್ಲ ಸೇರಿಸಿ ಮಾಡಿದ -. ದ್ರವವನ್ನು ಚಮಚದಲ್ಲಿ ಃ. ಸ್ವಲ್ಪ ಸ್ಪಲ್ಪ -5 
ನಿಮಿಷಗಳಿಗೊಂದಾವರ್ತಿ ಕುಡಿಸಿ. . ಹಗಲು ರಾತ್ರಿ ಬಿಡದೆ.. ಕುಡಿಸಬೇಕು... ಮೂತ್ರ 
ವಿಸರ್ಜನೆಯಾಗುವ ವರೆಗೆ ದ್ರವ ಸೇವನೆ ನಿಲ್ಲಿಸಬಾರದು. ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ದಿನ ಒಂದಕ್ಕೆ 1 
ಲೀಟರ್‌ ದ್ರವ ಅವಶ್ಶಕ. ದೊಡ್ಡವರಿಗೆ ದಿನಕ್ಕೆ 3 ಲೀಟರ್‌ ಅಥವ ಅದಕ್ಕೂ ಜಾಸ್ತಿ ಅಗತ್ಯ. : 


ವಾಂತಿಯಾಗುತ್ತಿದ್ದರೂ ದ್ರವ ಗುಟಕರಿಸುವುದನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಬಾರದು. 


ರೋಗಿ ಸಾಕಷ್ಟು ದ್ರವವನ್ನು ಸೇವಿಸಲಾಗದಿದ್ದರೆ ಅಥವ ಕುಡಿದಿದ್ದೆಲ್ಲವನ್ನೂ ವಾಂತಿ 
ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದರೆ ದ್ರವವನ್ನು ರಕ್ತನಾಳದ ಮೂಲಕ ಕೊಡಬೇಕಾಗಬಹುದು. ಕೂಡಲೆ 
ವೈದ್ಯರನ್ನು ನೋಡಿ 


ಬಾಯಲ್ಲಿ ಗುಟಕರಿಸುವ ದ್ರವಕ್ಕೆ ದ್ರವ ಮಾಡುವಾಗ ಜೇನುತುಪ್ಪ ಸವೋತ್ಪಷ್ಟ. 
ಅದಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಬೆಲ್ಲದ ಪುಡಿ ಉಪಯೋಗಿಸಿ. ಅದೂ ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಸಕ್ಕರೆ ಗ್ಲೂಕೋಸ್‌ 
ಒಳ್ಳೆಯದು. ಇದು ಸಿಕ್ಕದಿದ್ದರೆ ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದ್ದನ್ನು ಪ್ರಯೋಗಿಸಿ. ಭೇದಿಗೂ ಆಮಶಂಕೆಗೂ 
ವೃತ್ಕಾಸವೇನೆಂದರೆ ಭೇದಿ ಕೇವಲ ನೀರುನೀರಾಗಿ ಮಲವಿಸರ್ಜನೆ ಪದೇ ಪದೇ 
ಆಗುವಂಥದು. ಆಮಶಂಕೆಯಲ್ಲಿ ರಕ್ತ ಆವು ಎರಡೂ ಮಲದೊಂದಿಗೆ ಸೇರಿರುತ್ತದೆ. 


ಭೇದಿಗೆ. ಅನೇಕ ಕಾರಣಗಳಿವೆ. . ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ವಿಶಿಷ್ಟ ರೀತಿಯ ಚಿಕಿತ್ಸೆ 
ಅಗತ್ಯವಾಗಬಹುದು. ಆದರೂ ಸಾಮಾನವಾಗಿ ಆಗುವ ಭೇದಿಗಳನ್ನು ಮನೆಯಲ್ಲೇ 


ಏನೇ ಕಾರಣವಿರಲಿ ಸಾಮಾನ 
ಕಾರಣಗಳೆಂದರೆ ಸೊಂಕು ಹಾಗೂ ಆಹಾರದಲ್ಲಿನ ಕೊರತೆ (malnutrition). ಒಳ್ಳೆ 
ಆಹಾರ. ಶುಭ್ರತೆಯನ್ನು ತಪ್ಪದೆ ಅನುಸರಿಸಿದರೆ ಅನೇಕ ವಿಧದ ಭೇದಿಯನ್ನು 
ತಡೆಗಟ್ಟಬಹುದು... ಆಹಾರದ ಕೊರತೆಯಿಂದ ಭೇದಿಯಾಗುತ್ತದೆ ಹಾಗೂ 
ಭೇದಿಯಾಗುವುದರಿಂದ ದೇಹಕ್ಕೆ ಆಹಾರದ ಕೊರತೆಯುಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಇದೊಂದು ವಿಷಚಕ್ರ, 
ಒಳ್ಳೆಯ ಆಹಾರ. ಭೇದಿಯನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟುವುದಕ್ಕೂ ಮುಖ್ಯ ಯಶಸ್ವಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯೂ ಹೌದು. 


ಬಾಟಲ್‌ ಹಾಲು ಯೋಗ್ಯವಲ್ಲ 


ಸ ವ. 


ಭೇದಿಯಾಗುತ್ತಿರುವ ಮಗುವಿಗೆ ಎದೆ ಹಾಲಾಗಲೀ ಮತ್ತಿತರ ಆಹಾರಗಳಾಗಲೀ 
ನಿಲ್ಲಿಸಬೇಡಿ. ಮೊದಲಲ್ಲಿ ಇದರಿಂದ ಭೇದಿ ಜಾಸ್ತಿಯಾದರೂ. ಇವು ಮಗುವಿನ 
ಪ್ರಾಣವನ್ನು ಉಳಿಸುತ್ತದೆ. ಆಹಾರ ವಿಚಾರದಲ್ಲಿ ನಿಮಗೆ ಅನುಮಾನವಿದ್ದರೆ ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆ 
ಪಡೆಯಿರಿ, 


ಭೇದಿಯಾಗುತ್ತಿರುವವರಿಗೆ ವೈದ್ಯರ ನೆರವು ಪಡೆಯಬೇಕಾದ್ದು ಯಾವಾಗ ? 


4 ದಿನಗಳಿಗಿಂತಲೂ ಹೆಚ್ಚು ದಿನಗಳು ಇದ್ದು ಉತ್ತಮವಾಗುವ ಸೂಚನೆಗಳಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ 
- ಅಥವ ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ । ದಿನಕ್ಕಿಂತಲೂ ಹೆಚ್ಚಿಗೆ ತೀವ್ರತರ ಭೇದಿಯಾದರೆ. 


ವ್ಯಕ್ತಿಯ ನಿರ್ಜಲತೆ ಹೆಚ್ಚಿ ಬತ್ತಿಹೋಗಿದ್ದರೆ ಹಾಗೂ ಉತ್ತಮವಾಗುವ 
ಸೂಚನೆಗಳಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ 


ಮಗು ಕುಡಿದಿದ್ದೆಲ್ಲವನ್ನೂ ವಾಂತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿದ್ದರೆ ಅಥವಾ ಏನು 
ಕೊಟ್ಟರೂ ಕುಡಿಯದಿದ್ದರೆ 


ಮಗುವಿಗೆ ಸೆಳವು (ts) ಬಂದರೆ ಅಥವ ಮುಖ ಕೈಕಾಲುಗಳು ಊದಿದರೆ 


ಭೇದಿ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುವ ಮುನ್ನ ಗಂಭೀರ ರೀತಿಯ ರೋಗದಿಂದ ನರಳುತ್ತಿದ್ದರೆ 
ಅಥವ ಅತಿನಿಶ್ಶಕ್ತಿಯಿರುವವರಿಗೆ ಭೇದಿಯಾದರೆ (ಅದರಲ್ಲೂ ತೀರ ಚಿಕ್ಕಮಗು 
ಅಥವ ವಯಸ್ಕರಲ್ಲಿ) | | 


' ಭೇದಿಯಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಿಗೆ ರಕ್ತವಿದ್ದರೆ (ಭೇದಿ ಕಡಿಮೆಯಾದರೂ) 


ಅಪಘಾತಗಳು 


ನಿಮ್ಮ ಮಗುವನ್ನು ಅಪಘಾತಗಳಿಂದ ತಪ್ಪಿಸಲು ಕೆಲವು ಕ್ರಮಗಳನ್ನು ಅನುಸರಿಸಬೇಕು. 


ಬೆಂಕಿ : ಅಗ್ಗಿಷ್ಟಿಕೆ. ಬೆಂಕಿಪೊಟ್ಟಣ. ದೇವರ ದೀಪ. ಗ್ಯಾಸ್‌. ವಿದ್ಯುಚ್ಛಕ್ತಿ 
ಮುಂತಾದವುಗಳ ಕಡೆ ಗಮನ ಹರಿಸಿ ಪ್ರತಿಯೊಂದೂ ಮಗುವಿನ ಕೈಗೆ ಸಿಲುಕದಂತಿದೆ 
ಎಂಬುದನ್ನು ಧೃಡ ಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಬಾಗಿಲ ಕಿಟಕಿಯ ಪರದೆಗಳು ಗಾಳಿ ಬೀಸಿದಾಗ 
ಹತ್ತಿರದ ದೀಪ ಇತ್ಯಾದಿ ಬೆಂಕಿಗಳಿಗೆ ಅವಕಾಶವಿಲ್ಲದಂತೆ ಎಚ್ಚರವಹಿಸಿ. ಅಪಾಯಕರ 
ವಸ್ತುಗಳೊಂದನ್ನೂ ಮಕ್ಕಳ ಕೈಗೆ ಸಿಗದಂತೆ ಜೋಪಾನ ಮಾಡಿ. 


ವಿಷ : ವಿಷ ಭರಿತ ಔಷಧಿಗಳು. ಮಾತ್ರೆಗಳು. ಕೀಟನಾಶಕಗಳು, ಸೀಮೆಎಣ್ಣೆ. 
ಫಾನ್‌ಗಳನ್ನು ತೊಳೆಯುವ ರಸಾಯನಿಕಗಳು. ಮುಂತಾದ ಹಾನಿಕರ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಕೈಗೆ 
ಸಿಗದಂತೆ ಇಡಿ. ಆಟದ ಸಾಮಾನಿನ ಬಣ್ಣ ವಿಷರಹಿತವಾಗಿರಲಿ. 


ಯಾವ ವಿಧವಾದ ಅಪಘಾತಗಳಿಗೂ ಅವಕಾಶವಿಲ್ಲದಂತೆ ಮಾಡಲು ಕೆಲವು 
ಸಲಹೆಗಳು: 


|. ಮಗುವೊಂದನ್ನೇ ಬಿಟ್ಟು ಎಂದಿಗೂ ಹೋಗಬೇಡಿ. ಯಾರಾದರೊಬ್ಬರು 
ಮಗುವಿನೊಂದಿಗೆ ಇರಬೇಕು. ಮಗು ಮಲಗಿರಲಿ. ಎಚ್ಚರದಿಂದಿರಲಿ ಈ ಕ್ರಮ 
ಅನುಸರಿಸಬೇಕು. 

2. ಎಳೆಯವರ ಉಸ್ತುವಾರಿಯಲ್ಲಿ ಮಗುವನ್ನು ಬಿಟ್ಟು ಹೋಗಬೇಡಿ. 


3. ಸ್ನಾನದ ಮನೆಯಲ್ಲಿ. ಟಬ್ಬಿನಲ್ಲಿ ಮಗು ಒಂದನ್ನೇ ಬಿಡಬೇಡಿ. 


4, ಗ್ಲಾಸ್‌ ಸ್ಟೌ, ಗ್ಯಾಸ್‌ ಹೀಟರ್‌, ಅಥವಾ ಇತರ ತೆರೆದಿರುವ ಬೆಂಕಿ ಇರುವೆಡೆ ಮಗು 
ಹೋಗದಂತೆ ಎಚ್ಚರವಹಿಸಿ. 


5, ಮೇಜು, ಟೀಪಾಯಿ ಮುಂತಾದ ಪೀಠೋಪಕರಣಗಳ ಮೇಲೆ ಅಲಂಕಾರ ಬಟ್ಟೆಗಳನ್ನು 
ಹೊದೆಸಿ ಅವುಗಳ ಮೇಲೆ ವಸ್ತುಗಳನ್ನು (ಗಾಜಿನ ಶೀಶ, ಟೇಬಲ್‌ ಲಾಂಪ್‌) 
ಇಡಬೇಡಿ. 


೧. 


10. 


Al. 


12. 


ಸಣ್ಣ ಸಣ್ಣ ವಸ್ತುಗಳು ಅಂದರೆ ಬಳಪದ ತುಂಡು. ಮಣಿ. ಪೆನ್ನು, ನಾಣ್ಕಗಳು, 
ಇತ್ಯಾದಿ ಇವುಗಳನ್ನು ಮಗುವಿಗೆ ಸಿಗದಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳಿ. ತೆವಳುವ ಮಗು 
ಅಂಬೆಗಾಲಿಡುವ ಮಗು. ನಿಂತು ಹಿಡಿದುಕೊಂಡು ಮುಂದೆ ಕಾಲಿಡುವ ಮಕ್ಕಳ 
ವಿಚಾರದಲ್ಲಿ ಎಚ್ಚರವಹಿಸಿ. 


ಸುರಕ್ಷಿತವಾಗಿ ಉಪಯೋಗಿಸಬಹುಡಾದ ಆಟದ ಸಾಮಾನುಗಳನ್ನೇ ಚುನಾಯಿಸಿ. 


ಎದ್ಕುಚ್ಛಿಕ್ತಿ ಉಪಕರಣಗಳು. ಪ್ಲಗ್‌ ಪಾಯಿಂಟ್‌, ಸ್ವಿಚ್‌, ಫ್ಯಾನ್‌ ಮುಂತಾದುವನ್ನು 
ಜೋಪಾನ ಮಾಡಿ. ' 


ಚಾಕು, ಕತ್ತರಿ. ಬ್ಲೇಡ್‌, ಪೆನ್ಸಿಲ್‌. ಮುಂತಾದವು ಸಿಕ್ಕದೆಡೆ ಇಡಬೇಡಿ. 


ನೀರಿನ ತೊಟ್ಟಿ, ಗಂಗಾಳ, ಡ್ರಮ್‌. ಮುಂತಾದುವುಗಳಲ್ಲಿ ನೀರು ತುಂಬಿರುವಾಗ 
ಹತ್ತಿರ ಮಗು ಆಟವಾಡದಂತೆ ಎಚ್ಚರ ವಹಿಸಿ. 


ಮಹಡಿ ಮೇಲಿರುವಾಗ. ಅಥವ ಮೆಟ್ಟಲುಗಳಿರುವೆಡೆ ಮಗು ತೆವಳದಂತೆ. 
ಅಂಬೆಗಾಲಿಟ್ಟು ಮುಂದೆ ಹೋಗದಂತೆ ಜಾಗ್ರತೆ ವಹಿಸಿ. 


ಮಗುವನ್ನು ಎತ್ತಿಕೊಂಡು ಕೆಲಸಗಳನ್ನು ಮಾಡುವುದು ಮೆಟ್ಟಲಿಳಿಯುವುದು. 
ಓಡುವುದು. ಮೇಲಕ್ಕೆಸೆದು ಹಿಡಿದುಕೊಳ್ಳುವುದು ಮುಂತಾದವು ಅಪಾಯಕರ. 


ಬಾಯಿಗೆ ಬಾಯಿಟ್ಟು ಉಸಿಹಾಡುವಂತೆ ಮಾಡುವುದು 
ಹುಟ್ಟಿದ ಮಗು ಅಳುವುದಿಲ್ಲ - ಗಂಟಲಲ್ಲಿ ಲೋಳೆ ತುಂಬಿದೆ ಉಸಿರಾಡುವುದು 


ನಿಂತಿದೆ. ಏನು ಮಾಡುವುದು? 


ಉಸಿರಾಡದಿರುವುದಕ್ಕೆ ಸಾಮಾನ್ಕ ಕಾರಣಗಳು 
— ಗಂಟಲಲ್ಲಿ ಏನೋ ಸಿಕ್ಕಿಹಾಕಿಕೊಂಡಿದೆ. 


— ನಾಲಿಗೆ ಅಥವ ಗಟ್ಟಿಯಾದ ಲೋಳೆ ಗಂಟಲಲ್ಲಿ ಅಡ್ಡ (ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಜ್ಞಾನವಿಲ್ಲದೆ 
ಇರಬಹುದು) 


— ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಮುಳುಗಿ ಹೊರಹಾಕಿದವರು ಹೊಗೆಸುತ್ತಿ ಉಸಿರು ಕಟ್ಟಿರುವವರು 
ಅಥವ ವಿಷಸೇವನೆಯಿಂದ ಅಥವ ಅದರ ಪ್ರಭಾವದಿಂದ ಉಸಿರಾಡದಿರುವವರು 


ತಲೆಗಾಗಲೀ ಅಥವ ಎದೆಯ ಮೇಲೆ ಬಲವಾದ ಏಟು ಅಥವ ಪೆಟ್ಟು 
- ಹೃದಯಾಘಾತ 


ಕಾರಣವೇನೇ ಇರಲಿ, ಉಸಿರಾಟ 4 ನಿಮಿಷಗಳಲ್ಲಿ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗದಿದ್ದರೆ ವೃಕ್ತಿ 
ಸಾಯುವುದು ನಿಶ್ಚಯ. 


ಗಿ ರಾಹಾ ಶಾಮಾ ಬಾಡಾ 


ಬಾಯಿಗೆ ಬಾಯಿಟ್ಟು ಊದುವುದು 


(Mouth to mouth 170811೧0) | 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿ. 


ಈ ಕೆಳಗೆ ಹೇಳಿರುವುದೆಲ್ಲವನ್ನೂ 
ಸ್ವಲ್ಪವೂ ಕಾಲ ಕಳೆಯದಂತೆ ಆದಷ್ಟು 
ಜಾಗ್ರತೆ ಮಾಡಿ. 


1. ಜಾಗ್ರತೆ ಬಾಯಲ್ಲಿ ಅಥವ ಗಂಟಲಲ್ಲಿ ಸಿಕ್ಕಿಕೊಂಡಿರುವುದನ್ನು ಹೊರತೆಗೆಯಿರಿ. 
ನಾಲಿಗೆಯನ್ನು ಹೊರಕ್ಕೆಳೆಯಿರಿ. ಗಂಟಲಲ್ಲಿ ಲೋಳೆ ಸುತ್ತಿಕೊಂಡಿದ್ದರೆ. ಬೆಟ್ಟಿಗೆ 
ಒಂದು ತೆಳ್ಳನೆಯ ಶುಭ್ರವಾದ ಬಟ್ಟೆ ಸುತ್ತಿಕೊಂಡು ಹೊರಕ್ಕೆ ತೆಗೆಯಿರಿ. 


[೨ 


ಉಸಿರಾಡುತಿಲ್ಲವೆಂದು ತಿಳಿದ ತಕ್ಷಣ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಮುಖ ಮೇಲೆ ಮಾಡಿ, ತಲೆಯನ್ನು 
ಆದಷ್ಟು ಹಿಂದೆ ಮಾಡಿ ದವಡೆಯನ್ನು ಮುಂದಕ್ಕೆ ಎಳೆಯಿರಿ. 


35. ಮೂಗಿನ ಹೊಳ್ಳೆಗಳನ್ನು ಬೆಟ್ಟುಗಳೆರಡರಲ್ಲಿ ಅದುಮಿ ಮುಚ್ಚಿ. ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಬಾಯನ್ನು 
ಪೂರ್ಣ ದೊಡ್ಡದಾಗಿ ಮಾಡಿ. ನಿಮ್ಮ ಬಾಯನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಬಾಯಿಗೆ ಜೋಡಿಸಿ 
ಜೋರಾಗಿ ಉಸಿರು ಬಿಟ್ಟು ಶ್ವಾಸಕೋಶಗಳಿಗೆ ಗಾಳಿತುಂಬಿ. ಎದೆ ಉಬ್ಬುವುದನ್ನು 
ನೀವು ಗಮನಿಸಿ, ಎದೆಯ ಗಾಳಿ ಪೂರ್ಣ ಹೊರ ಬರುವವರೆಗೆ ಕಾಲಾವಕಾಶ ಕೊಡಿ. 
ತಿರುಗ ಉಸಿರು ತುಂಬಿ, ಸುಮಾರು ನಿಮಿಷಕ್ಕೆ 15 ವೇಳೆ ಹೀಗೆ ಮಾಡಬೇಕು. ಆಗತಾನೆ 
ಹುಟ್ಟಿದ ಶಿಶುವಿಗೆ ಬಹಳ ಸೌಮ್ಯವಾಗಿ (808/1) ನಿಮಿಷಕ್ಕೆ 25 ಸಲ ಉಸಿರಾಡಿ. 


ಬಾಯಿಗೆ ಬಾಯಿಟ್ಟು ಉಸಿರಾಡುವುದನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿ ತಾನೇ ಉಸಿರಾಡಲು 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸುವವರೆಗೆ ಮುಂದುವರೆಸಿ. ಅಥವ ಸತ್ತಿರುವುದು ಖಂಡಿತವಾದರೂ ಉಸಿರಾಟ 
ಪ್ರಯೋಜನವಿಲ್ಲವೆಂಬುದನ್ನು ಮನಗೊಂಡು ನಿಲ್ಲಿಸಬೇಕು. ಕೆಲವು ಸಂದರ್ಭಗಳಲ್ಲಿ 
ಒಂದು ಗಂಟೆ ಅಥವ ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚು ಕಾಲ ಮುಂದುವರಿಸಬೇಕಾಗಬಹುದು. 
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ಕಡೆಯ ಮಾತು 


ಆರೋಗ್ಯ ಪೋಷಣೆ ಪ್ರತಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಹಕ್ಕೊಂದೇ ಅಲ್ಲದೆ 
ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರ ಜವಾಬ್ದಾರಿಯೂ ಹೌದು. ಈ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ 
ತಾಯಿ ಮತ್ತು ಶಿಶು ಸಂರಕ್ಷಣೆ ಬಹಳ ಮುಖ್ಯ. ತಿಳುವಳಿಕೆಯನ್ನು 
ಹೊಂದಿ ಪೋಷಣೆಗೆ ಗಮನ, ಹೆಚ್ಚು ಯಶಸ್ವಿ ಮತ್ತು 
ಫಲದಾಯಕ. ಸಾಮಾನ್ಕ ಜನರೂ ಸಹ ಆರೋಗ್ಯ ಅಸ್ವಾಸ್ತ್ಯಗಳ 
ಬಗ್ಗೆ ಕೆಲವು ನಿಯಮ ನೀತಿಗಳನ್ನನುಸರಿಸಿದರೆ ತಮ್ಮ ಮನೆಗಳಲ್ಲೇ 
ಸಮಸ್ಕೆಗಳನ್ನೆದುರಿಸಲು ಸಾಧ್ಯ. ಇದರಿಂದ ರೋಗಕ್ಕೆ ಮೊದಲಲ್ಲೇ 
ಗಮನ ಕೊಡಬಹುದು. ರೋಗ ಬೆಳೆಯುವುದಕ್ಕೆ ಬಿಡದಿದ್ದರೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ 
ಸುಲಭ ಹಾಗೂ ಹೆಚ್ಚು ಖರ್ಚಿಲ್ಲ. ಅಜ್ಞಾನವೇ ಎಲ್ಲ ದುಃಖಗಳ 
ಮೂಲವೆಂಬುದು ಎಲ್ಲರಿಗೂ ತಿಳಿದ ವಿಷಯ. ಜ್ಞಾನ ಎಲ್ಲರ 
ಸ್ವತ್ತು. ಯಾರು ಬೇಕಾದರೂ ಪಡೆಯಬಹುದು. ಸೌಲಭ್ಯ 
ಗಳಿರಬೇಕು. ಓದು ಬರಹ ಶ್ರದ್ಧೆ ಅತ್ಕಗತ್ಕ. 


ಪ್ರಾಯೋಜಕರು 
ಕರ್ನಾಟಕ ರಾಜ್ನ ಹಣಕಾಸು ಸಂಸ್ಥೆ 


ಬೆಂಗಳೂರು 


ಟ್ರ 


ಸಮತಾ | 
ರಾಜ್ಯ ಸಮಿತಿಯ ಪದಾಧಿಕಾರಿಗಳು 
ಪ್ರಧಾನ ಸಮಿತಿ 


ಮಹಾಧ್ಯಕ್ಷರ : ಶ್ರೀಮತಿ ನಾಗಮ್ಮ ಕೇಶವಮೂರ್ತಿ 
ಸಚಿವರು, ಬೃಹತ್‌ ಮತ್ತು ಮಧ್ಯಮ ಪ್ರಮಾಣದ 
ಕೈಗಾರಿಕಾ ಸಚಿವಾಲಯ; 
ಉಪ-ಮಹಾದಧ್ಯಕ್ಷರು : ಶ್ರೀಮತಿ ರೇಣುಕಾ ವಿಶ್ವನಾಥನ್‌ 
. ವ್ಯವಸ್ಥಾಪಕ ನಿರ್ದೇಶಕರು 
ಕರ್ನಾಟಕ ರಾಜ್ಯ ಹಣಕಾಸು ಸಂಸ್ಥೆ 
ಶ್ರೀಮತಿ ತಾರಾ ಅಜಯ್‌ ಸಿಂಗ್‌ 
ನಿರ್ದೇಶಕರು 
ಮಹಿಳಾ ಅಭಿವೃದ್ಧಿ ನಿಗಮ 
ಶ್ರೀಮತಿ ಲಕ್ಷ್ಮೀ ನಿಜಾಮುದ್ದೀನ್‌ 
ಸಮಾಜ ಸೇವಾಕರ್ತೆ 
ಕಾರ್ಯ ನಿರ್ವಾಹಕ ಸಮಿತಿ 
ಅಧ್ಯಕ್ಷರು : ಶ್ರೀಮತಿ ಎಸ್‌.ಜಿ. ಸುಶೀಲಮ್ಮ 
ಸುಮಂಗಲಿ ಸೇವಾಶ್ರಮ 
ಸಂಚಾಲಕಿ : ಶ್ರೀಮತಿ ಸತ್ಕಾ.ಎಸ್‌. 
ಪತ್ರಕರ್ತೆ 
ಸಹ- ಸಂಚಾಲಕಿ :  ಶ್ರೀಮತಿಕೆ.ಎಸ್‌.ವಿಮಲಾ 
p ಜನವಾದಿ ಮಹಿಳಾ ಸಂಘಟನೆ 
ಸದಸ್ಕರು " ಶ್ರೀಮತಿ ಎನ್‌.ಇಂದಿರಮ್ಮ 
ಭಾರತ ಜ್ಞಾನ ವಿಜ್ಞಾನ ಸಮಿತಿ 
ಶ್ರೀಮತಿ ಎನ್‌. ಗಾಯಿತ್ರಿ 
ಜಾಗೃತಿ ಮಹಿಳಾ ಅಧ್ಯಯನ ಕೇಂದ್ರ 
ಶ್ರೀಮತಿ ಉಮಾ ಕುಲಕರ್ಣಿ 
ಮಹಿಳಾ ಸಮಖ್ಕ್ಯ 
'ಶ್ರೀಮತಿ ವಾಣಿ ಚಟರ್ಜಿ 
ವಿಜ್ಞಾನಿ, ಭಾರತೀಯ ವಿಜ್ಞಾನ ಮಂದಿರ 
ಶ್ರೀಮತಿ ಅನಿತಾ ಕೌಲ್‌ 
ಅಪರ ಕಾರ್ಯದರ್ಶಿ, ಶಿಕ್ಷಣ ಇಲಾಖೆ 
ಶ್ರೀಮತಿ ವಿ. ಮಂಜುಳಾ 
ಸಹ ಕಾರ್ಯದರ್ಶಿ, ಆಹಾರ ಇಲಾಖೆ 
ಶ್ರೀ. ಎಸ್‌.ಎಂ. ಜಾಂದಾರ್‌ 
ನಿರ್ದೇಶಕರು, ವಯಸ್ಕರ ಶಿಕ್ಷಣ ಇಲಾಖೆ 
ಶ್ರೀ. ಎಂ.ಎಚ್‌.ಶ್ರೀಧರಮೂರ್ತಿ 
ಕಾರ್ಯದರ್ಶಿ, ಭಾರತ ಜ್ಞಾನ ವಿಜ್ಞಾನ ಸಮಿತಿ 
ಶ್ರೀ ಎಚ್‌.ಎಸ್‌.ನಿರಂಜನಾರಾಧ್ಯ 
ಕಾರ್ಯದರ್ಶಿ, ಕರ್ನಾಟಕ ರಾಜ್ಯ ವಿಜ್ಞಾನ ಪರಿಷತ್ತು 


ಸಮತಾ ಏಕೆ? 


ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಪುರುಷರಿಗಿಂತ ಮಹಿಳಾ ಅನಕ್ಬರಸ್ಥರೇ ಅಧಿಕ. 


ಮಹಿಳಾ ಸಾಕ್ಷರತೆಯ ಪ್ರಮಾಣ ಕೇವಲ 39.41 %. ಕಾರಣ 
ಶಾಲೆಗೆ ದಾಖಲಾಗದ ಮತ್ತು ' ಮಧ್ಯದಲ್ಲೇ ಶಾಲೆ ಬಿಟ್ಟು 
ದುಡಿಯಲು ತೊಡಗುವ ಹೆಣ್ಣುಮಕ್ಕಳೇ ಹೆಚ್ಚು. ಮಹಿಳೆಯರು 
ಎರಡನೇ ದರ್ಜೆ ಸ್ಥಾನ ಮಾನ ಪಡೆಯಲು, ಜಗತ್ತಿನ 
ದೌರ್ಜನ್ಯಗಳಿಗೆ ತುತ್ತಾಗಲು, ಸಾಂಪ್ರಾದಾಯಿಕ ಸಂಕೋಲೆಗಳಿಂದ 
ಬಂಧಿತಳಾಗಲು ಶಿಕ್ಷಣದ ಕೊರತೆಯು ಕಾರಣ, ಇಂತಹ 
ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಮಹಿಳೆಯರ ಸಾಮಾಜಿಕ ಮತ್ತು ಆರ್ಥಿಕ 
ಸುಧಾರಣೆಗೆ, ಸಾಕ್ಷರತಾ ಆಂದೋಲನ ಬುನಾದಿಯಾಗಬಲ್ಲದು 
ಎಂಬುದನ್ನು ದೇಶದಾದ್ಯಂತ ನಡೆಯುತ್ತಿರುವ ಆಂದೋಲನದಲ್ಲಿ 
ಪಾಲ್ಗೊಳ್ಳುತ್ತಿರುವ ಮಹಿಳೆಯರೇ ಸಾಕ್ಷಿಯಾಗಿದ್ದಾರೆ. ಸಂಪೂರ್ಣ 
ಸಾಕ್ಷರತಾ ಆಂದೋಲನದಿಂದ ರೂಪುಗೊಂಡಿರುವ ಮಹಿಳಾ ಶಕ್ತಿ 
ಹೆಚ್ಚಿನ ಶಿಕ್ಷಣ ಹಾಗು ಸಮಾನತೆಯ ಹೋರಾಟಕ್ಕಾಗಿ 
ಸಿದ್ಧಪಡಿಸಲು “ಸಮತಾ” ಮಹಿಳಾ ಕಲಾ ಜಾಥಾ 
ಹಮ್ಮಿಕೊಳ್ಳಲಾಗಿದೆ. 


ಸಮತಾ ಎಂದರೆ ಮಹಿಳೆಯರನ್ನು ಅನಕ್ಷರತೆ ಮತ್ತು 
ಅಜ್ಞಾನದಿಂದ ವಿಮೋಚನೆಗೊಳಿಸುವ ಹೋರಾಟ. ಈ 
ಹೋರಾಟದ ದಾರಿ ಬಹುದೂರ. 


ಮಹಿಳೆಯರ ಶಿಕ್ಷಣಕ್ಕಾಗಿ ಆರಂಭವಾಗಿರುವ ಈ ಹೋರಾಟ 
ಮಹಿಳೆಯರ ಸಮಾನತೆಗಾಗಿ ನಡೆಯಬೇಕಾದ ಮಹತ್ತರ 
ಹೋರಾಟದ ಒಂದು ಭಾಗ ಮಾತ್ರ. ಇದು ಮಹಿಳೆಯರನ್ನು 
ಅನಕ್ಬರಸ್ಮರನ್ನಾಗಿ ಮತ್ತು ಗುಲಾಮರನ್ನಾಗಿ ಇಟ್ಟಿರುವ ಶಕ್ತಿಯ 
ವಿರುದ್ಧದ ಹೋರಾಟವಾಗಬೇಕಾಗಿದೆ. 


ಮಹಿಳೆಯರು ತಮ್ಮ ಮೇಲಿನ ದೌರ್ಜನ್ಯ. ಮತ್ತು 
ಅಸಮಾನತೆಯ ವಿರುದ್ಧ ತಾವೇ ಹೋರಾಡುವಂತೆ ಮಾಡಲು | 
ಅವರಿಗೆ ಶಿಕ್ಷಣ ನೀಡಬೇಕಾದ್ದು ಮೂಲಭೂತ ಅಗತ್ಯ ಎಂಬ 
ಸಂದೇಶವನ್ನು ಸಮಾಜದ ಎಲ್ಲಾ ವರ್ಗಗಳಲ್ಲಿ ಬಿತು ವುದು | 
ಸಮತಾ ಕಲಾ ಜಾಥಾದ ಮುಖ್ಯ ಉದ್ದೇಶ.. ಲ 


